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Table $1

STRATEGIES AND RECOMMENDATIONS DURING COVID-19

IN RESPONSE TO

MALADAPTATIVE STRATEGY

ADAPTATIVE STRATEGY

RECOMMENDATIONS FOR PATIENTS
Eating Specific Situations

Concerns about increasing weight/shape

Restriction/ Negative thinking/ Hyperactive
behavior, such as excessive cleaning /Grazing/
Arguing with family members

Coping Strategies/ Positive Thinking/ Day planning/Routines/ Enjoyable activities/Virtual
and real social contact (family, friends), Mild physical exercise/

Concerns about excessive grazing/overeating

Restriction/ Purging behavior/ Negative thinking/
Arguing with family members/ Punishing yourself

Meal planning/ Cooking with the family, planning special dishes (each family member can
choose a different one)/ Coping Strategies/ Positive Thinking

Lack of Regular Sport/Activity

Restriction/ Negative thinking/ Hyperactive
behavior such as cleaning/ Arguing with family
members

Coping Strategies/ Positive Thinking/ Day planning/Mild physical exercise with music/
Dance/ Relaxation exercises/ yoga

Lack of overcontrolling

Repetitive, recurrent and obsessive thoughts
about the issues we usually try to over-
control/checking behaviors/ Rituals/ Over-control
of details/ Hypervigilance about the issues we
are concerned about/ Muscle tension/ Physical
stiffness/ Avoidance behaviors

Positive thinking/ Coping strategies/ Seeking rewarding stimuli/ Alternative thinking/
Relaxation exercises/ Diaphragmatic and deep breathing/ Meditation/ Mindfulness

Non-eating Specific Situations

Concerns about uncertainty (life/work/ future) Negative thinking/ Grazing Coping Strategies / Positive thinking/Virtual social contact/ Seeking reinforcement and
self-reinforcement/ Rewarding activities/ Keeping a diary of positive situations during the
days of confinement (relaxing time with the family, conversations we never had time to
have with family and friends)/ Playing with the family

Concerns about infection me/others Negative thinking/ Grazing Consider the recommendations that health authorities advise (no more and no less)/

Disconnect/ Be busy/ Routines/ Pleasant activities/
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Boring feelings

Negative thinking/ Sleeping/ Hanging out

Plan out your tasks for the day/ Design pleasant and enjoyable activities for each day/
Think about what you like best and try to put it into practice (with the limitations of
confinement)/ Be imaginative/ Take advantage of the opportunity to learn what you never
had time to do/ Stay in contact with people that are important to you.

Feelings of loneliness

Negative thinking/ Sleeping/ Hanging out

Search for social contacts/ Plan activities with your friends and organize them virtually/
Search for activities that interest you through the web and get involved in them (book club,
games, music, any form of artistic expression, etc.)/ Explore your talents and offer them to
those who may need them by means of social media (virtual math classes, language,
literature, painting, crafts, music, etc.)/ Define specific time to be spent alone.

RECOMMENDATIONS FOR CAREGIVERS
Eating Specific Situations

Patient expressing concerns about body/shape/
activity

Negative thinking/ Blaming/ Arguing

Relax, take a deep breath, let her/him/them express their concerns, her/his/their fears.
Stop your need to advise her/him/them immediately, to tell her/him/them what to do. It's a
golden opportunity to understand her/his/their concerns, her/his/their fears. She/he/they
need(s) you to understand how she/he/they feel(s), to be empathetic, to give her/him/them
confidence and to tell her/him/them that you will be by her/his/their side to face the
difficulties and challenges of every day.

Patient expressing concerns about uncertainty

Negative thinking/ Blaming/ Arguing

Help her/him/them to think positively, to value each moment, not to worry about the future,
to think about the day-to-day, not to judge or criticize her or himself or themself, to set
achievable daily goals/challenges and to strengthen her or himself or themselves after
having achieved them. Reinforce it for them.

Lack of Regular Sport/Activity

Restriction/ Negative thinking/ Hyperactive
behavior, such as compulsive cleaning,

Organize a few daily sessions of gentle exercise/ Diaphragmatic breathing/ Meditation
and mindfulness (there are many simple options to implement)/ Divide household duties
among the whole family (it's a way of working together and getting exercise)/ Support
daily routines.
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RECOMMENDATIONS FOR THERAPISTS

Worries about safety of patient and competency | Negative thinking/ Plan and Set up a safeguarding scenario/ Who to telephone / Local services/ How could
in the new form of service accountability be managed (e.g., friend/family member or self-weighing)/ Simple physical
tests (e.g., getting up from squat)/ Looking at ankles for oedema etc./ Positive thinking

Own fears and concerns about uncertainty Negative thinking/ Teamwork and supervision/ Positive thinking/ Coping Strategies/ Communicating with
others (colleagues, friends, family)

Concerns about infection me/others Negative thinking/ Positive thinking/ Coping Strategies / Limit your media consumption regarding COVID-19
and try to be selective (only known sources) when looking for information.

Feelings of loneliness Negative thinking/ Teamwork and supervision/ Positive thinking/ Coping Strategies/ Seeking rewarding
situations/ Communicating with others (colleagues, friends, family)

Coping Strategies: Painting, Music listening, Relaxation Strategies/ Homework/ Studying/ TV watching/ Communicating with friends or family members/ Teleconferencing with colleagues/ Mild
exercising/ dedicating time for yourself

Positive and Alternative Thinking:

This confinement will be during a limited period of time/ It's important to keep the guidelines I've
learned, relax and stay calm...maybe it's time to look at the list of alternative situations/ I'm not alone
in all this... I have people who want to help me and who are beside me/ Being confined doesn't mean
isolated, who could | call? / Can | share these feelings/concerns with my family?/ Can | write down
these feelings? How about | send them to my therapist? / It's important to maintain a routine...of
food, mild physical exercise/

Arguing with my family at this time does not help me/ Now | want to concentrate on the here and now, | do not know what will happen tomorrow

Additional sources/links:

For children and Adolescents
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Tabla S1

ESTRATEGIAS Y RECOMENDACIONES DURANTE COVID-19

EN RESPUESTA A

ESTRATEGIAS INADECUADAS

ESTRATEGIAS ADECUADAS

RECOMENDACIONES PARA PACIENTES
Situaciones Relacionadas con la Alimentacion

Preocupacion ante el aumento de pesoffigura

Restriccion/ Pensamiento Negativo/
Hiperactividad, como limpieza excesiva
[Picoteo/ Discusiones con miembros de la
familia

Estrategias de afrontamiento/ Pensamiento positivo/ Rutina diaria/ Actividades
gratificantes/ Contactos y comunicacion social (virtual-real) con familiares y amigos/
Ejercicio fisico moderado

Preocupacion ante el picoteo/ comer excesivo

Restriccion/ Conducta purgativa/ Pensamiento
negativo/ Discusiones con miembros de la
familia/ Castigarse a uno/a mismo/a

Registro alimentario/ Cocinar con la familia, planificar preparar un plato especial (cada
miembro de la familia puede escoger uno distinto) / Estrategias de afrontamiento/
Pensamiento positivo

Falta de Ejercicio/Actividad Regular

Restriccion/ Pensamiento Negativo/
Hiperactividad, como limpieza excesiva
[Picoteo/ Discusiones con miembros de la
familia

Estrategias de afrontamiento/ Pensamiento positivo/ Rutina diaria/ Ejercicio fisico
moderado con musica/ Bailar/ Ejercicios de relajacion/ Yoga

Falta de control excesivo

Pensamientos repetitivos, recurrentes y
obsesivos entorno a las situaciones que
habitualmente intentamos controlar/ Rituales/
Excesivo control de los detalles/ Hipervigilancia
sobre los temas que habitualmente nos
preocupan/ Tension muscular/ Perder el tiempo/
Conductas de evitacion

Estrategias de afrontamiento/ Pensamiento positivo/ Blisqueda de estimulos y
situaciones gratificantes/ Pensamiento alternativo/ Ejercicios de relajacion/ Ejercicios de
respiracion diafragmatica y profunda/ Ejercicios de Meditacion

Situaciones no relacionadas con la
Alimentacion

Preocupacion ante la incertidumbre
(vida/trabajo/futuro)

Pensamientos negativos/ Picoteo

Estrategias de afrontamiento / Pensamiento positivo/ Contactos sociales virtuales/
Busqueda de refuerzo positivo-premios y auto-refuerzo/ Actividades gratificantes/
Realizar un diario de situaciones positivas durante los dias de confinamiento (tiempo de
relajacion con familia) / Conversaciones con familiares y amigos, para las que nunca se
encuentra el tiempo /Juegos familiares
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Preocupaciones ante el propio contagio /otros

Pensamientos negativos/Picoteo

Considerar las recomendaciones que las autoridades sanitarias sugieren (ni mas ni
menos) / Desconectar/ Estar ocupado/ Tener rutinas /Hacer actividades gratificantes

Sentimientos de aburrimiento

Pensamientos negativos/ Dormir/ Perder el
tiempo

Planificar el dia/ Disefiar y pensar en situaciones agradables y gratificantes/ Pensar en lo
que a unof/a le gustaria hacer y ponerlo en practica (teniendo en cuenta las limitaciones
del confinamiento) / Ser imaginativo/ Aprovechar la oportunidad para aprender cosas que
no se tuvo tiempo antes/ Mantenerse en contacto con personas que son importantes para
uno/a mismo/a

Sentimientos de soledad

Pensamientos negativos/ Dormir/ Perder el
tiempo

Buscar contactos sociales/ Planificar actividades con amigos y organizarlas virtualmente/
Buscar actividades que interesantes a través de internet y llevarlas a cabo (grupo de
lectura/ juegos/ musica/ expresion artistica, etc.)/ Explorar los propios
talentos/habilidades y ofrecerlos a quien los pudiera necesitar, a través de las redes
sociales (clase de matematicas virtual/ idiomas/ literatura/ pintura/ artesania/ misica, etc.)
Dedicar un tiempo especifico para uno/a mismo/a

RECOMENDACIONES PARA FAMILIARES
Situaciones especificas sobre Alimentacion

Paciente expresa preocupaciones sobre su
cuerpoffigura/actividad

Pensamientos negativos/ Culpabilizar/ Discutir

Relajarse/ Respirar profundamente/ Dejar que él/ella exprese sus sentimientos y
preocupaciones/ Frenar la necesidad de hacer recomendaciones inmediatas y/o qué
hacer/ Esta es una oportunidad Unica para entender sus preocupaciones y miedos/ Uno/a
€s necesario para entender como se siente/ Ser empatica/o. Dar confianza y mostrar que
se esta a su lado para darle soporte y afrontar las dificultades y retos diarios

Paciente expresa preocupaciones sobre su
incertidumbre

Pensamientos negativos/ Culpabilizar/ Discutir

Ayudarle a pensar positivamente/ Valorar cada momento/ Intentar no preocuparse por el
futuro/ Pensar en el dia a dia/ No juzgar ni criticar/ Ayudar a marcarse objetivos diarios
realizables. Reforzar por ello.

Falta de Ejercicio/Actividad Regular

Restriccion/ Pensamientos negativos/
Hiperactividad, como limpiar compulsivamente

Organizar algunas sesiones diarias de ejercicio suave/ Respiracion diafragmatica/
Meditacion y Mindfulness (hay muchas opciones sencillas para poner en practica) /
Repartir las tareas domésticas entre toda la familia (es una forma de trabajar juntos y
hacer ejercicio) / Apoyar la realizacion de rutinas diarias.
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RECOMENDACIONES PARA LOS

TERAPEUTAS

Preocupaciones referentes por la seguridad del | Pensamientos negativos Planificar y establecer un escenario de seguridad/ A quién llamar / Servicios locales y de

paciente y la idoneidad de esta nueva forma de atencion primaria/ Como se podria gestionar la responsabilidad (por ejemplo,

atenderles amigo/familiar o pesarse a si mismo) / Pruebas fisicas simples (por ejemplo, levantarse
en cuclillas) / Mirar a los tobillos para ver si hay edemas, etc. / Pensamiento positivo

Miedos y preocupaciones propias sobre la Pensamientos negativos Trabajo en equipo y supervision/ Pensamiento Positivo/ Estrategias de Afrontamiento/

incertidumbre Comunicarse con ofras personas (compafieras/os, amigas/os, familia)

Preocupacion por el propio contagio/ que pueda | Pensamientos negativos Pensamiento Positivo/ Estrategias de Afrontamiento/ Limitar la exposicion a la

contagiar a otros informacion respecto a COVID-19 e intentar ser selectivo (solo fuentes acreditadas)

Sentimientos de soledad Pensamientos negativos Trabajo en equipo y supervision/ Pensamiento Positivo/ Estrategias de Afrontamiento/
Busqueda de situaciones gratificantes/ Comunicacion con otros (compafieras/os,
amigas/os, familia)

Estrategias de Afrontamiento: Pintar, Oir musica, Estrategias de relajacion/ Ejercicios de clase (tareas escolares) / Estudiar/ Ver TV y Series/ Comunicacion con amigos y miembros de la
familia/ Teleconferencias con compafieras/os y/o amigas/os/ Moderado Ejercicio Fisico/ Dedicar tiempo a uno mismo

Pensamiento Positivos y Alternativos:

Este confinamiento durara un tiempo limitado/ Es importante mantener las estrategias y habitos que
nos han ensefiado, relajarse y mantener la calma/...tal vez sea el momento de mirar a la lista de
situaciones alternativas/ Uno no esta sola/o en todo esto/ Hay personas que quieren ayudar y que
estan cerca/ Estar confinado no quiere decir estar aislada/o, ..A quién llamar? / Es posible compartir
estos sentimientos/preocupaciones con la familia? / Es posible escribir estos sentimientos? / Es
posible enviarselos al terapeuta? / Es importante mantener una rutina alimentaria, de ejercicio fisico
moderado/ Discutir con mis familiares no ayuda en este momento/ Es preferible concentrarse en
aqui y ahora. No se sabe qué pasaré mafiana.
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Tabella S1

STRATEGIE E RACCOMANDAZIONI RELATIVE PER AFFRONTARE COVID-19

IN RISPOSTA A

STRATEGIA DISADATTIVA

STRATEGIA ADATTATIVA

Situazioni legate all’alimentazione

Preoccupazione di aumentare di peso

Restrizione calorica/ Pensiero negativo/
Comportamento iperattivo come, per esempio,
fare le pulizie in modo eccessivo /Spiluccare/
Litigare con i familiari

Usare strategie di fronteggiamento/ Pensiero positivo/ Pianificare la giornata/Dedicarsi alle
attivita di routine/ Fare attivita piacevoli/Avere contatti sociali veri o virtuali (con familiari o

Preoccupazione riguardo lo spiluccare o il
mangiare troppo

Restrizione calorica/ Comportamenti di
eliminazione/ Pensiero negativo/ Litigare con i
familiari/ Comportamenti autopunitivi

Pianificare i pasti/ Cucinare con la famiglia, pianificare di preparare piatti speciali (ogni
membro della famiglia ne pud scegliere uno diverso)/ Usare strategie di fronteggiamento/
Pensiero positivo

Mancanza di attivita fisica regolare o sport

Restrizione calorica/ Pensiero negativo/
Comportamento iperattivo come, per esempio,
fare le pulizie in modo eccessivo /Litigare con i
familiari

Usare strategie di fronteggiamento/ Pensiero positivo/ Pianificare la giornata/Fare esercizi
fisici leggeri con la musica/ Ballare/ Fare esercizi di rilassamento/ yoga

Mancanza di ipercontrollo

Pensare in continuazione € in modo 0ssessivo
alle cose che di solito cerchiamo di
controllare/comportamenti di controllo/ Rituali/
ipercontrollo nei dettagli/ Eccesso di attenzione
sulle cose che preoccupano/ Tensione
muscolare/ Rigidita fisica/ Comportamento di
evitamento

Pensiero positivo/ Usare strategie di fronteggiamento/ Cercare stimoli gratificanti/ Cercare
pensieri alternativi/ Esercizi di rilassamento/ Respiro profondo e diaframmatico/
Meditazione/ Usare tecniche mindfulness

Situazioni non legate all’alimentazione
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Preoccupazioni riguardo alla situazione di
incertezza (vita/lavoro/futuro)

Pensiero negativo/ Spiluccamento

Usare strategie di fronteggiamento / Pensiero positivo/Contatti sociali virtuali/ Cercare
rinforzi positivi negli altri e in se stessi/ Svolgere attivita gratificanti/ Tenere un diario delle
situazioni positive durante i giorni di quarantena (momenti di relax con la famiglia,
conversazione che non si ha mai il tempo di fare con famiglia e amici) / Giocare con la
famiglia

Preoccupazioni riguardo al contagio proprio
e di altri

Pensiero negativo/ Spiluccamento

Seguire le raccomandazioni delle autorita sanitarie (né piu né meno) / Cercre di "staccare"/
Tenersi occupati/ Dedicarsi alle attivita di routine/ Fare attivita piacevoli/

Sentimenti di noia

Pensiero negativo/ Dormire/ Uscire

Pianificare le azioni della giornata/ Progettare ogni giorno attivita piacevoli e divertenti/
Pensare alle cose che piacciono di pili e cercare di metterle in pratica (con le limitazioni
della quarantena) / Usare l'immaginazione/ Cogliere il vantaggio di avere I'opportunita di
imparare cose che non si & mai avuto il tempo di fare/ Rimanere in contatto con le persone
importanti per noi.

Sentimenti di solitudine

Pensiero negativo/ Dormire/ Uscire

Cercare contatti sociali/ Pianificare attivita con gli amici e organizzarle in via virtuale/
Cercare attivita che interessano sul web e farsi coinvolgere (book clubs, giochi, musica,
qualsiasi forma di espressione artistica, etc.)/ Esplorare le proprie capacita e mettere a
disposizione tramite internet i propri talenti di chi ne puo aver bisogno (ripetizioni virtuali di
matematica, italiano, letteratura, lingue straniere, disegno, pittura, bricolage, musica, etc.)/
Definire tempi specifici per stare da soli.

RACCOMANDAZIONI PER | FAMILIARI

Situazioni legate all’alimentazione

Quando il/la paziente esprime
preoccupazioni riguardo al
peso/formalattivita fisica

Pensiero negativo/ Biasimo/ Contrasto

Cercare di rilassarsi, respirare profondamente, lasciar esprimere al paziente le
preoccupazioni e le paure. Frenare il bisogno di dare subito consigli o di dire cosa sarebbe
giusto fare. E’ una occasione d'oro per cercare di comprendere a fondo le sue
preoccupazioni e le sue paure. ll/La paziente ha bisogno di sentirsi capito/a, di sentire
empatia e fiducia nelle proprie capacita, di sapere che ci sara sempre qualcuno dalla sua
parte con cui affrontare le difficolta e le sfide di ogni giorno
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Quando il/la paziente esprime
preoccupazioni riguardo all'incertezza sul
futuro

Pensiero negativo/ Biasimo/ Contrasto

Aiutare il/la paziente a pensare in modo positivo, a dare valore ai singoli momenti, a non
preoccuparsi del futuro, a sforzarsi di pensare giorno per giorno, a non giudicare o criticare
se stessi, a proporsi obiettivi giornalieri raggiungibili e rinforzando il/la paziente dopo che i
ha raggiunti. Rinforzare tutti questi aspetti, quando vengono messi in atto.

Mancanza di attivita fisica regolare o sport

Restrizione calorica/ Pensiero negativo/
Comportamento iperattivo come, per esempio,
fare le pulizie in modo eccessivo

Organizzare poche sedute quotidiane di esercizio fisico leggero/ Respiro diaframmatico/
Meditazione e tecniche mindfulness (ci sono molte opzioni semplici che si possono
implementare) / Dividere i lavori di casa tra tutti i membri della famiglia (€ un modo di
lavorare assieme e di fare un po’ di esercizio)/ Favorire la regolarita dei ritmi quotidiani.

RACCOMANDAZIONI PER TERAPEUTI

Preoccupazioni riguardo la sicurezza del
paziente e la competenza nell’erogare
terapie con nuove modalita

Pensiero negativo/

Pianifica e stabilisci misure di salvaguardia/ Chi chiamare / Servizi locali, medico di
medicina generale/ Come gestire la responsabilita (per esempio, coinvolgere amici o
familiari nel pesare la paziente o darle il compito di pesarsi da sola)/ Fare prove fisiche
semplici (per esempio, tirarsi su dopo essersi accovacciati)/ Guardare le caviglie per
monitorare edema, etc../ Pensiero positivo

Affrontare le proprie paure riguardo
allincertezza

Pensiero negativo/

Lavorare in equipe e supervisione/ Pensiero positivo/ Strategie di fronteggiamento/
Comunicare con altri (colleghi, amici, familiari)

Preoccupazioni riguardo al contagio proprio
e di altri

Pensiero negativo/

Pensiero positivo/ Strategie di fronteggiamento / Limitare I'esposizione ai mass media
riguardo al COVID-19 e cercare di attingere solo da fonti selezionate e sicure
scientificamente quando si cercano informazioni.

Sentimenti di solitudine

Pensiero negativo/

Lavorare in equipe e supervisione/ Pensiero positivo/ Strategie di fronteggiamento/ Cercare
situazioni gratificanti/ Comunicare con altri (colleghi, amici, familiari)

Strategie di fronteggiamento: Dipingere o disegnare, Ascoltare musica, Strategie di rilassamento/ Fare i compiti/ Studiare/ Guardare la TV/ Comunicare con gli amici o membri della famiglia/
Connettersi con i colleghi/ Fare esercizio fisico leggero/ dedicare tempo a se stessi.
Pensiero positivo e alternativo: la quarantena durera un tempo limitato/ E’ importante ricordarsi le linee guida che ho imparato, rilassarsi e stare calmi...forse € il momento per guardare la
lista delle situazioni alternative/ non sono sola/o in tutto questo... Ci sono persone che mi vogliono aiutare e che mi sono vicine/ Essere in quarantena non vuol dire essere isolati, chi posso
chiamare per fare due chiacchiere? / Posso condividere i miei sentimenti e le mie preoccupazioni con la mia famiglia?/ Posso scrivere i miei sentimenti? Potrei scriverli € mandarli al mio
terapeuta?? / E” importante mantenere una certa regolarita degli orari in cui mangio, dormo e faccio un poco di attivita fisica/ Litigare con la mia famiglia non mi aiutera in questo frangente/ Ora
voglio concentrarmi sul qui e ora, senza pensare a cosa potrebbe succedere domani.
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Table $1

STRATEGIES ET RECOMMANDATIONS DURANT I’EPIDEMIE DE COVID-19

EN REPONSE A

STRATEGIE INADAPTEE

STRATEGIE ADAPTEE

RECOMMENDATIONS POUR LES PATIENTS
Situations liées a I'alimentation

Préoccupations concernant une prise de poids / un
élargissement de la silhouette

Restriction / Pensée négative / Comportement hyperactif,
tel que le nettoyage excessif / Grignoter / Se disputer
avec les membres de la famille

Stratégies adaptatives / Pensée positive / Planification de la journée / Routines /
Activités agréables / Contact social virtuel et réel (famille, amis) / Exercice
physique modéré

Préoccupations concernant un grignotage excessif /une
suralimentation

Restriction/ Comportement de purge/ Pensée négative/
Se disputer avec les membres de la famille
/ Se punir

Planification du repas/ Cuisiner en famille, prévoir des plats spéciaux (chaque
membre de la famille peut en choisir un différent)/ Stratégies d'adaptation/
Pensée positive

Manque de sport/d'activité régulier(e)

Restriction/ Pensée négative / Comportement hyperactif,
tel que le nettoyage excessif / Se disputer avec les
membres de la famille

Stratégies d'adaptation/ Pensée positive/ Planification de la journée/ Exercice
physique léger avec de la musique/ Danse/ Exercices de relaxation/ yoga

Manque de controle

Pensées répétitives, récurrentes et obsessionnelles sur
les problémes que nous essayons habituellement de
controler / Comportements de vérification/ Rituels /
Contréle excessif des détails / Hypervigilance sur les
questions qui nous préoccupent / Tension musculaire /
Rigidité physique / Comportements d'évitement

Pensée positive/ Stratégies d'adaptation/ Recherche de stimulation gratifiante/
Pensée alternative/ Exercices de relaxation/ Respiration diaphragmatique et
profonde/ Méditation/ Pleine conscience

Situations indépendantes de I'alimentation

Préoccupations concernant l'incertitude (vie/travail/ avenir)

Pensée négative/ Grignotage

Stratégies d'adaptation / Pensée positive /Contact sociaux virtuels/ Rechercher le
renforcement et 'auto-renforcement / Activités gratifiantes / Tenir un journal des
situations positives pendant le confinement (temps de détente avec la famille,
conversations que nous n'avons jamais eu le temps d'avoir avec la famille et les
amis) / Jouer en famille
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Préoccupation concernant l'infection pour moi/ les autres

Pensée négative/ Grignotage

Tenir compte des recommandations des autorités sanitaires (ni plus ni moins)/
Se déconnecter/ Etre occupé/ Routines/ Activités agréables

Sentiments d’ennui

Pensée négative/ Dormir/ Errer

Planifiez vos tches pour la journée/ Concevez des activités plaisantes et
agréables pour chaque jour/ Réfléchissez a ce que vous préférez et essayez de
le mettre en pratique (avec les limites du confinement) / Soyez créatif/ Profitez de
l'occasion pour apprendre ce pour quoi que vous n'avez jamais eu le temps /
Restez en contact avec les personnes qui sont importantes pour vous.

Sentiments de solitude

Pensée négative/ Dormir/ Errer

Cherchez des contacts sociaux/ Planifiez des activités avec vos amis et
organisez-les virtuellement / Cherchez des activités qui vous intéressent sur
internet et participez a celles-ci (club de lecture, jeux, musique, toute forme
d'expression artistique, etc.) / Examinez vos compétences et offrez-les a ceux qui
pourraient en avoir besoin par le biais des médias sociaux (cours de
mathématiques virtuels, langue, littérature, peinture, artisanat, musique, etc./
Définir des plages de temps a passer seul (e)

RECOMMENDATIONS POUR LES AIDANTS
Situations liées a I'alimentation

Patient exprimant des préoccupations concernant le corps
[ la silhouette/ I'activité

Pensées négatives/ Blamer/ Se disputer

Détendez-vous, prenez une grande inspiration, laissez-la / lui /leur exprimer ses /
leurs préoccupations, ses / leurs craintes. Ne la / le / les conseillez pas
immédiatement, ne luilleur dites pas ce qu'elle /il / ils doit (vent) faire. C'est une
occasion en or pour comprendre ses / leurs préoccupations, ses / leurs craintes.
II/elle /ils a besoin que vous compreniez ce qu'elle / il /ils ressent, (ent) que vous
soyez empathique, que vous lui / leurs fassiez confiance et que vous lui disiez
que vous serez a ses / leurs cotés pour faire face aux difficultés et aux défis de
tous les jours.

Patient exprimant des préoccupations concernant
lincertitude

Pensées négatives/ Blamer/ Se disputer

Aidez-la / le/ les a penser positivement, a apprécier chaque instant, a ne pas
avoir peur de l'avenir, @ penser au quotidien, a ne pas se juger ou se critiquer, a
se fixer des objectifs / défis quotidiens réalisables et a se féliciter apres les avoir
atteints. Félicitez-les pour ceux-ci.

Manque de sport / d'activité régulier(e)

Restriction/ Pensée négative/ Comportement hyperactif,
tel que le nettoyage excessif,

Organisez quelques séances quotidiennes d’exercices de gymnastique douce /
Respiration diaphragmatique / Méditation et pleine conscience (il existe de
nombreuses options simples a mettre en ceuvre) / Répartir les taches ménageres
entre toute la famille (c'est un moyen pour travailler ensemble et de faire de
I'exercice)/ Soutenir les routines quotidiennes.
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RECOMMENDATIONS POUR LES THERAPEUTES

Inquiétudes concernant la sécurité du patient et la Pensée négative/
compétence dans la nouvelle forme de service proposé

Planifier et mettre ceuvre un scénario de protection/ Qui appeler / Services
locaux/ Comment gérer la responsabilité (par exemple, ami/membre de la famille
ou pesée par soi-méme) / Tests physiques simples (par exemple, se lever d'un
squat) / Examiner les chevilles pour détecter un cedeme, etc./ Pensée positive

Propres craintes et préoccupations face a l'incertitude Pensée négative/

Travail d'équipe et supervision/ Pensée positive/ Stratégies d'adaptation/
Communication avec les autres (collegues, amis, famille)

Préoccupations concernant I'infection pour moi/ pour les | Pensée négative/

Pensée positive / Stratégies d'adaptation / Limitez votre consommation de

autres médias concernant le COVID-19 et essayez d'étre sélectif (uniquement les
sources connues) lorsque vous recherchez des informations. .
Sentiments de solitude Pensée négative/ Travail d'équipe et supervision/ Pensée positive/ Stratégies d'adaptation/

Recherche de situations gratifiantes / Communication avec les autres (collegues,
amis, famille)

Stratégies d'adaptation : Peindre, écouter de la musique, stratégies de relaxation/ Faire ses devoirs/ Etudier/ Regarder la télévision/ Communiquer avec des amis ou des membres de la famille/

Téléconférences avec des collégues/ Exercice Iéger/ Se consacrer du temps a soi-méme.

Pensée positive et alternative :

Ce confinement va durer sur une période limitée/ Il est important de garder les lignes directrices que j'ai apprises, de
me détendre et de rester calme...il est peut-étre temps de regarder la liste des situations alternatives/ Je ne suis pas
seul () dans cette situation... J'ai des gens qui veulent m'aider et qui sont & mes cotés/ Etre confiné (e) ne signifie
pas étre isolé (e), qui pourrais-je appeler ? / Puis-je partager ces sentiments / préoccupations avec ma famille ? /
Puis-je écrire ces sentiments ? Et si je les envoyais @ mon thérapeute ? / Il est important de maintenir une routine...
de nourriture, d'exercice physique léger/

Me disputer avec ma famille en ce moment ne m'aide pas/ Maintenant je veux me concentrer sur le présent, je ne
sais pas ce qui se passera demain.
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Tabela S1

ESTRATEGIAS E RECOMENDAGOES RELATIVAMENTE AO COVID-19

‘ EM RESPOSTA A

‘ ESTRATEGIA INADEQUADA/DESADAPTATIVA ‘

ESTRATEGIA ADEQUADA/ADAPTATIVA

Comer Situagdes Especificas

Preocupagdes com o aumento do peso/forma

Restricdo/ Pensamento Negativo/
Comportamento hiperativo, como limpeza
excessiva /Petisco continuo/ Discussdes com
membros da familia

Estratégias de Coping/ Pensamento Positivo/ Planear o dia/Rotinas/
Atividades agradaveis/Contacto Social Virtual e real (familia, amigos),
exercicio fisico leve/

Preocupagdes com o petisco excessivo/excesso
de comida

Restrigdo/ Comportamento de purga/
Pensamento negativo/ Discutir com familiares/
Punir-se

Planeamento de refeigdes/ Cozinhar com a familia, planeando pratos
especiais (cada membro da familia pode escolher um diferente) / Estratégias
de Coping/ Pensamento Positivo

Falta de Desporto/Atividade Fisica Regular

Restricdo/ Pensamento Negativo/
Comportamento hiperativo como limpeza/
Discussdao com familiares

Estratégias de Coping/ Pensamento Positivo/ Planeamento didrio/Exercicio
fisico suave com musica/ Danga/ Exercicios de relaxamento/ yoga

Falta de controlo excessivo

Pensamentos repetitivos, recorrentes e
obsessivos sobre as questdes que
normalmente tentamos controlar/
comportamentos de verificagdo / Rituais/ sobre
controlo de detalhes/ Hipervigilancia sobre as
questdes que nos preocupam/ Tensio
Muscular/ Rigidez Fisica/ Comportamentos de
evitamento

Pensamento positivo/ Estratégias de coping/ Procura de estimulos
gratificantes e autorreforgo / Pensamento alternativo/ Exercicios de
relaxamento/ Respiragdo diafragmatica e profunda/ Meditagdo/
Mindfulness

SituagGes especificas ndo alimentares

Preocupagdes com a incerteza (vida/trabalho/
futuro)

Pensamento negativo/ Petisco continuo

Estratégias de Coping / Pensamento Positivo/Contacto Social Virtual/
Procurar reforgo e autorreforgo/ Atividades gratificantes/ Manter um diario
de situagGes positivas durante os dias de confinamento (tempo relaxante
com a familia, conversas que nunca tivemos tempo para ter com a familia e
amigos)/ Brincar com a familia
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Preocupagdes com a infegdo préprio/outros

Pensamento negativo/ Petisco continuo

Considerar as recomendagdes das autoridades de saide (nem mais nem
menos) / Desligar/ Estar ocupado/ Rotinas/ Atividades agradaveis/

Sentimentos de aborrecimento/ tédio

Pensamento negativo/ Dormir/ Sair de casa
para conviver

Planear as suas tarefas para o dia/ Planear atividades reforgadoras e
agradaveis para cada dia/ Pensar no que mais gosta e tente coloca-lo em
prética (com as limitagdes do confinamento) / Ser imaginativo/ Aproveitar a
oportunidade para aprender o que nunca teve tempo para fazer/ Manter-se
em contacto com pessoas que sdo importantes para si.

Sentimentos de soliddo

Pensamento negativo/ Dormir/ Sair de casa
para conviver

Procurar contactos sociais/ Planear atividades com os amigos e organiza-las
virtualmente/ Procurar atividades que o interessem através da web e envolver-
se nelas (clube de livros, jogos, musica, qualquer forma de expressao artistica,
etc.)/ Explorar os seus talentos e oferecé-los a quem possa precisar através de
redes sociais (aulas de matematica virtual, linguagem, literatura, pintura,
artesanato, mdusica, etc.. )/ Definir o tempo especifico para passar sozinho.

RECOMENDAGOES PARA CUIDADORES

Comer Situagdes Especificas

Paciente expressando preocupacgdes sobre
corpo/forma/atividade fisica

Pensamento negativo/ Culpabilizagdo/
Discussao

Relaxar, respirar fundo, deixa-la/o expressar as suas preocupagdes, os seus
medos. Controlar a sua necessidade de aconselha-la/o imediatamente e lhe
dizer o que fazer. E uma oportunidade de ouro para compreender as
preocupagdes, os medos do outro. Ela/ele precisa que compreenda como se
estd a sentir, que seja empatico, que Ihe dé confianga e lhe diga que estara ao
seu lado para enfrentar as dificuldades e desafios de cada dia.

Paciente manifestando preocupag¢do com a
incerteza

Pensamento negativo/ Culpabilizagdo/
Discussao

Ajuda-la/lo a pensar positivamente, a valorizar cada momento, a n3o se
preocupar com o futuro, a pensar no dia-a-dia, a ndo se julgar ou a criticar- se a
si mesmo, a definir objetivos/desafios diarios exequiveis e a fortalecer-se
depois de os ter alcangado. Seja reforgador.

Falta de Desporto/Atividade Fisica Regular

Restricdo/ Pensamento Negativo/
Comportamento hiperativo, como limpeza
compulsiva,

Organizar algumas sessdes diarias de exercicio suave/ Respiragdo
Diafragmatica/ Meditagdo e mindfulness (existem muitas opgdes simples para
implementar)/ Dividir as tarefas domésticas entre toda a familia (¢ uma forma
de trabalhar em conjunto e fazer exercicio)/ Apoiar rotinas diarias.
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RECOMENDAGOES PARA TERAPEUTAS

Preocupagdes com a seguranga do paciente ea | Pensamento negativo/ Planear e implementar uma estratégia de retaguarda de seguranga/ A quem
competéncia na nova forma de servigo telefonar / Os servigos locais/ Como poderia ser gerida a responsabilidade de
alguns aspetos do tratamento (por exemplo, amigo/familiar ou auto-
pesagem)/ Testes fisicos simples (por exemplo, levantar-se de um
agachamento)/ Olhar para os tornozelos e verificar edema etc./ Pensamento

positivo
Os proprios medos e preocupagdes sobre a Pensamento negativo/ Trabalho em equipa e supervisdo/ Pensamento positivo/ Estratégias de
incerteza Coping/ Comunicagdo com outros (colegas, amigos, familia)
Preocupagdes com a infegdo préprio/outros Pensamento negativo/ Pensamento positivo/ Estratégias de Coping / Limitar o seu consumo de

comunicagdo social em relagdo ao COVID-19 e tentar ser seletivo (apenas
fontes seguras e conhecidas) quando procura informagdo.

Sentimentos de soliddo Pensamento negativo/ Trabalho em equipa e supervisdo/ Pensamento positivo/ Estratégias de
Coping/ Procurar situagdes gratificantes/ Comunicar com outros (colegas,
amigos, familia)

Estratégias de Coping: Pintura, Ouvir musica, Estratégias de Relaxamento/ Trabalho de casa/ Estudar/ Ver TV/ Comunicar com amigos ou familiares/ Teleconferéncia com colegas/ Exercicio
suave/tempo dedicado para si mesmo

Pensamento Positivo e Alternativo:

Este confinamento sera durante um periodo limitado de tempo/ E importante manter as
diretrizes e estratégias que aprendi, relaxar e manter a calma... Talvez seja hora de olhar para a
lista de situagdes alternativas/ Ndo estou sozinho em tudo isto... Tenho pessoas que querem
ajudar-me e que estdo ao meu lado/ Estar confinado n3o significa isolado, a quem posso ligar? /
Posso partilhar estes sentimentos/preocupagées com a minha familia? Posso escrever estes
sentimentos? Que tal eu envia-los para o meu terapeuta? E importante manter uma rotina... de
comida, exercicio fisico suave/

Discutir com a minha familia neste momento ndo me ajuda/ Agora quero concentrar-me no aqui e agora, ndo sei o que vai acontecer amanha.
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Tabell S1

STRATEGIER OCH REKOMMENDATIONER RELATERADE TILL COVID-19

DET SOM BEHOVER HANTERAS

ICKE-HJALPSAM STRATEGI

HJALPSAM STRATEGI

REKOMMENDATIONER FOR PATIENTER
Situationer relaterade till dtande

Oro kring viktuppgang/utseende

Restriktivt atande / negativt tankande /
hyperaktivt beteende, sasom t ex Gverdrivet
stddande / smaatande / brak med
familjemedlemmar

Coping-strategier / positivt tankande / dagsplanering / rutiner / lustfyllda aktiviteter /
virtuella eller reella sociala kontakter (familj, vanner), 1tt fysisk aktivitet

Oro kring smaatande eller Gveratande

Restriktivt atande / kompensatoriska beteenden
/ negativt tdnkande / brak med
familjemedlemmar / sjalvbestraffning

Maltidsplanering / matlagning tillsammans med familjen, planering av sarskilda ratter
(varje familjemediem kan fa vélja en) / coping-strategier / positivt tinkande

Avsaknad av ordinarie idrott eller annan aktivitet

Restriktivt atande / negativt tankande /
hyperaktivt beteende, sasom t ex Gverdrivet
stddande / brak med familiemedlemmar

Coping-strategier / positivt tankande / dagsplanering / Iatt fysisk aktivitet med musik / dans
| avslappningsdvningar / yoga

Avsaknad av mojligheter till Gverkontrollerande

Repetitiva, aterkommande och tvangsmassiga
tankar om de saker vi vanligtvis brukar forsoka
overkontrollera / kontrollbeteenden / ritualer /
overkontrollerande av detaljer / forhojd
vaksamhet pa saker som vi ofta kanner oro for /
spanda muskler / stelhet i kroppen /
undvikandebeteenden

Positivt tankande / coping-strategier / strava efter belénande stimuli / alternativt tankande
| avslappningsdvningar / diafragma-andning/djupandning / meditation / mindfulness

Situationer som inte ar relaterade till dtande

Oro kring oséakerhet infor framtiden (arbetsliv eller
annat i framtiden)

Negativt tankande, smaatande

Coping-strategier / positivt tankande / virtuella sociala kontakter / stréva efter bekraftelse
och sjalvbekraftelse / beldnande aktiviteter / fora dagbok dver positiva situationer under
dagar av karantén (avkoppling med familjen, samtal man aldrig tidigare haft tid att ha med
familj och vanner) / séllskapsspel och liknande med familjen
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Oro kring smittorisk (for mig eller andra)

Negativt tdnkande, smaatande

Félja rekommendationerna fran Folkhalsomyndigheten (inte mer och inte mindre) / koppla
ner sig / halla sig sysselsatt / rutiner / lustfyllda aktiviteter

Kanslor av tristess Negativt tankande, sova/sloa Planera sysslor for dagen / 1dgg upp roliga och lustfyllda aktiviteter for dagen / tank pa vad
du gillar bast och forsok fa det att handa (med de begransningar som karantan innebar)/
var uppfinningsrik / dra nytta av tillfallet att 1ara dig nagot du aldrig har haft tid att gora /
hall kontakten med personer som &r viktiga for dig

Kanslor av ensamhet Negativt tankande, sova/sloa Sok upp sociala kontakter virtuellt / planera aktiviteter med vanner och organisera dem

virtuellt / sok upp aktiviteter pa natet som intresserar dig och ga med i dessa (bokklubbar,
dataspel, musik, olika typer av konstnérliga uttryck, etc) / utveckla dina talanger och
erbjud dessa &t andra som kan behdva dem via sociala medier (virtuella matte-lektioner,
sprak, litteratur, malning, hantverk, musik etc) / sétt av specifik egentid

REKOMMENDATIONER FOR VARDGIVARE
Situationer relaterade till dtande

Patient som uttrycker oro for kroppen, utseende,
aktivitet

Negativt tdnkande, skuldbeldggande, konflikt

Slappna av, ta ett djupt andetag, lat henne/honom uttrycka sin oro och sina radslor.
Hindra dig sjalv fran att ge patienten rad omedelbart eller att beratta for patienten vad
hon/han bér gora. Det ar ett gyllene tillfalle att forsta patientens oro och radslor. Patienten
har behov av att du forstar hur hon/han kénner, att vara empatisk, stimulera till
sjalvsakerhet och tala om att du kommer att vara vid patientens sida for att hantera varje
dags utmaningar och svarigheter.

Patient som uttrycker oro kring osékerhet infor
framtiden

Negativt tdnkande, skuldbeldggande, konflikt

Hjalp patienten att tanka positivt, att vardesatta varje stund, att inte oroa sig for framtiden,
att tinka for en dag i taget, att inte déma eller kritisera sig sjalv, att satta upp nabara
mal/utmaningar och att starka sig sjalv efter att ha uppnatt dem. Férstark patienten i detta.

Avsaknad av ordinarie idrott eller annan aktivitet

Restriktivitet / negativt tdnkande / hyperaktivt
beteende, sasom t ex tvangsmassig stadning

Planera nagra fa dagliga sessioner av mild tréning / diafragma-andning / meditation och
mindfulness (det finns manga enkla varianter att tilldmpa) / fordela hushallssysslor pa hela
familjen (det &r ett sétt att jobba tillsammans och fa lite motion) / var man om dagliga
rutiner
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REKOMMENDATIONER FOR

TERAPEUTER/BEHANDLARE

Oro kring patientsékerhet och kring den egna Negativt tankande Utarbeta krisplaner / fundera dver vem man kan ringa, lokala resurser / fundera pa hur

kompetensen i den har tidens specifika uppféljning kan ordnas (t ex vanner/familj, egenvagning) / kolla enklare fysiska test (t ex

utmaningar for verksamheten att kunna resa sig fran knaboj) / undersok visuellt anklar avseende eventuellt 6dem t ex /
positivt tdnkande

Egna farhagor och oro om osakerhet infor Negativt tankande Teamwork och handledning / positivt tankande / coping-strategier / kommunicera med

framtiden andra (kollegor, vanner, familj)

Oro kring smittorisk (for mig eller andra) Negativt tankande Positivt tankande / coping-strategier / begransa din mediakonsumtion som handlar om
covid-19 och férsok vara selektiv (enbart palitliga kallor) nar du soker information

Kanslor av ensamhet Negativt tankande Team-work och handledning / positivt tnkande / coping-strategier / efterstrava belénande
situationer / kommunicera med andra (kollegor, vanner, familj)

Coping-strategier: Mala, lyssna pa music, avslappningsstrategier, gora laxor, plugga, titta pa TV, kommunicera med vanner och familiemediemmar, videométen med kollegor, latttare fysisk
aktivitet, avsatt egentid

Positivt och alternativt tankande:

Denna karantan kommer bara att vara en begrénsad tid. Det &r viktigt att hélla de rekommendationer
som ges, slappna av och behalla lugnet....kanske ar det dags att titta pa en lista Gver alternativa
aktiviteter. Jag &r inte ensam i allt detta... Jag har mé&nniskor som vill hjdlpa mig och som finns vid
min sida. Att vara i karantan behdver inte innebéra att man &r isolerad. Vem jag kan ringa? Kan jag
dela med mig av mina kanslor och min oro med min familj? Kan jag skriva ner mina kanslor? Kan jag
skicka dem till min behandlare/terapeut? Det &r viktigt att behalla rutiner, vad géller mat och latt
fysisk aktivitet.

Att bréka med familjen i det har 1aget hjalper mig inte. Nu vill jag koncentrera mig pa "har och nu”, jag vet inte vad som kommer att handa i morgon.
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Table S1

CTPATETII TA PEKOMEHOAL}II LLOAO COVID-19

BIANOBIAb HA CUTYALIIIO

‘ HEALDANTUBHA CTPATETIA

ALANTUBHA CTPATETIA

PekomeHaalii ans nauieHTis
CwuTyalii, w0 noB’si3aHi 3 NPUINOMOM ixi

3aHEMNOKOEHHS, sike NOB'sA3aHe i3 30iMbLLEHHSM
Baru / amiHamu coopmu Tina

ObmexyBanbHa nosegiHka / HeratusHe
mucneHHs / FinepakTMBHa noBediHka,
HanpuKnaz, HaB'S3M1BMIA NOTST A0 NPUOMPAHHS!
/ YacrTi nepekycy / KoHdbnikTy 3 pigHumu

Crparterii NogonaHHs TpyaHoLLiB / HaBWU4KM NO3UTUBHOTO MUCTEHHS / MnaHyBaHHS gHs /
BuKOHaHHS LWOAEHHNX PYTUHHMX 3aBLaHb / PecypcHi 3aHsATTs / MigTpumka BipTyanbHuX yi
peanbHNX coLjjianbH1X KOHTaKTIB (CiM'a apysi) / Pi3nyHa akTUBHICTb i3 CepeaHiM piBHEM
HaBaHTaXEHHS

TpuBora 3 Np1BOAY YacTUX NepekyciB Ta enisoais
nepeifaHHs

ObmexxyBanbHa nosegiHka / OuncHa nosepiHka /
HeratneHe mucneHHs/ CBapku 3 pigHimm /
CamonokapaHHst

MnaHyBaHHs paLioHy i pexumMy xapyyBaHHs / KonekTuBHe NpuroTyBaHHs ixi i3 uneHamu
POAMHM, MPUTOTYBaHHA yMoONeHNx cTpaBs (KOXeH YneH cim'i Moxe Bubpatn cBoe) / Ctparerii
NOJONaHHs TPYAHOLLiB / HaBnuKi NO3UTUBHOTO MACTIEHHS!

HepocTaTHA KinbKiCTb CMOPTUBHUX HAaBaHTaXeHb
Ta (i3M4HOT aKTUBHOCTI

ObmexyBanbHa nosegiHka / HeratusHe
mucneHHs / inepakTueHa NoBeaiHka,
Hanpuknag, HaB'a3n1Be NparHeHHs 4o
npubupanHs / CBapkm 3 pigHUMK

Crparerii nogonaHHs TpyaHOLWB / HaBuykv NO3UTUBHOIO MMCNEHHS / MnaHyBaHHs aHs /
®i3nyHa aKTUBHICTb i3 CEPeaHIM PiIBHEM HaBaHTaXeHHS Nig My3uky / TaHui / Bnpasu gns
po3crnabnerHs / Mora

BTtpara koHTposio

[MoBTOpIOBAHI, NEPIOANYHI Ta HAB'A3MMBI JyMKM
Loao npobnem, siki M1 3a3BMYait HamaraeMoch
B3ATY Mg, KOHTPONb / Putyanu / FinepkoHTposb
Hag aismu / TlinBuLLEHA HACTOPOXEHICTb LLOAO0
nuTaHb, ki Hac TypBytoTb / M'a3oBa Hanpyra /

®isnyHa ckoBaHiCTb / [oBeaiHKa YHUKHEHHS

Crparerii nogonaHHs TpyAHOLB / HaBWYkn NO3UTUBHOMO MUCTIEHHS / [paKTyka NO3UTUBHOIO
nigkpinneHHs / MpakTuki anbTepHATUBHOTO MUCHEHHS / Bnpasw ans poscnabneHrHs /
[HiadoparmancHe i rnboke anxanHs / Megutadisi / MpakTikv YCBIGOMMEHOrO CNIPUIAHATTS

CwuTyalii, o He NOB’A3aHi 3 NPUNOMOM iXi

3aHenoKOEHHS Yepe3 HEBU3HAYEHICTb (L0A0
XuTTS / poboTn / MaibyTHLOrO)

HeraTueHe mucneHHs / YacTi nepekycu

Crparerii nogonaHHs TpyaHOLWB / HaBuykM NO3UTUBHOMO MUCNEHHS / BipTyanbHi coLianbHi
KoHTaKkTm / MoLLyK pecypciB NO3UTMBHOTO MiAKPINIEHHS! | CAMOMIATPUMKM / AKTUBHOCTI 3
BMHAropoaoto / BegeHHs LWogeHHKa NO3UTMBHUX MOAiN Mg Yac camoisonsyii (BignoumHoK 3
CiM'el0, CMiNKyBaHHA 3 POAMHOIO i IPY3SIMK, Ha SIKE PaHiLLE He BUCTaqano yacy) / Irpu B koni
CiM'i
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Mo6oroBaHHs 3 NpUBOAY 3apaxeHHs cebe / iHwWux | HeratueHe mucneHHs / YacTi nepekycu

TouHe JOTPUMaHHS pekoMeHaaLin daxiBLiB 0xopoHu 30opoB's / Camoisonsyjs /
[naHyBaHHs 3aHATb Ha eHb / BUKOHaHHS WOAEHHNX PYTUHHUX 3aBAaHb / [puemHi
aKTUBHOCTI

BiguyTtTa Hyabrm

HeratneHe mucnenHs / CoH / llepaptoBaHHs

CknacTu nnaH 3aBgaHHs Ha AeHb / CnnaHyBaTV NPUEMHI aKTUBHOCTI Ha KOXeH AeHb /
MogymaTy Npo Te, Lo Haiibinblue nogobaeTbes i cnpobysaTi 3pobuTH L (MpK 4OTPUMAHH
yMOB camoisonsii) / ByTu TBopunM / HaBuMTICS TOTO, Ha LLO paHille He BUCTa4arno yacy /
3anuwarucs Ha 3B's3Ky 3 NogbMu, ski BaxnvBi 4151 Bac

BipuyTTa camoTHOCTi

HeratneHe mucnenHs / CoH / llepaptoBaHHs

HanaroguTu coujianbHi KoHTakTV / 3annaHyBaTi akTMBHOCTI 3 APY3sIMU | OpraHisyBaTy ix
BipTyanbHO / 3HalTH LikaBi aKTUBHOCTi OH-NaiH i 3aHATACS HUMM (KHVKKOBWIA KTy, irpu,
My3¥ika, Oyab-sIKUA BUL apTUCTUYHOI AISNBHOCTI Ta iH.) / [poaHaniaysaTi CBOT CUMbHi
CTOPOHM (TanaHTK) i 3anponoHyBaTH AOMOMOTY TUM, XTO MOXe MaTu B HuX noTpedy, Yepes
colianbHi Mepexi (BipTyarbHi knacu 3 MaTemaTuki, MOBM, NITEPATYpK, MantoBaHHs,
TBOPYOCTi, My3uku i T.4.) / [poBeCTH Yac Ha camoTi

PekomeHpauii ans oci6, Wwo 34ilcHI0TL agornaa
CwuTyalii, W0 noB’si3aHi 3 NPUINOMOM ixi

MavjeHTn 3aHenokoeHi 3 npuBogy (opmn Tina / HeratneHe mMucneHHs / 3BMHYBaYeHHs /
30BHILUHBOTO BUIMsAAY / aKTUBHOCTEN Cynepeykm

CnipobyiTe 3acnokoitucs, 3pobiTb Fnbokui BauX, faiTe nomy / it / i BUCIIOBUTH CBOE
3aHEMNOKOEHHS, PO3MOBICTY NPO CBOI CTpaxu. He aaBaiTe nopagu, Npo Te, Lo pobuTy.
noTpebytoTb TOro, LWoB BY BUCTyXanH, 3pO3yMifn iX MEpPEXMBaHHS, NPOSBUANM CMiBYYTTS,
Haganu migTPUMKY i ckasanu, Lo byaete nopyy Npy NOLONaHHI TPYAHOLLIB | BUNpoOyBaHb

MavieHTn BiguyBatoTb CTYpOOBAHICTL Yepes
HEBW3HAYEHICTb

HeraTveHe mucneHHs / 3BuHyBaYeHHs /
Cynepeyku

AKUEeHTY#TE yBary Ha NO3WTUBHOMY MUCHIEHHI, LONOMOXiTb oMY / i1 / iM HaBYMTHCS
nomiyaTy i LiHyBaTy KOXXEH MOMEHT, He TypbyBaTucs Npo MainbyTHe, LymaTu npo
MOBCAKAEHHE XUTTS, He CYAUTU | He KPUTUKYBATK camux cebe, CTaBUTM JOCSXKHI LLOAEHH Lini
| 3aBgaHHs. O60B'A3K0BO NPOAEMOHCTPYWMTE MIATPUMKY MiCNs JOCATHEHHS METH.
BukopucTaiTe TeXHiKY NO3UTUBHOIO MiAKPINNEHHs

HenoctaTtHb0 CMOPTUBHIX HAaBaHTaXeEHb /
(i3nyHOI aKTUBHOCTI

ObmexyBanbHa nosegiHka / HeratueHe
mucneHHs / FinepakTMBHa noBediHka,

Hanpuknan, HaB'A3MMBMIA NOTAr 40 I'IpVI6I/IpaHHFI

LLloaeHHi 3aHATTS nerkumu cianyHrMm BripaBamm / [liadyparmansHe guxaqhs [ Megutas i
NMPaKTUKM YCBIBOMIIEHOTO CPUIAHATTA (MPOCTi BapiaHTW BUKOHAHHS) / Po3nogin JomaluHix
000B'A3KM MiX yCiMa YneHamu CiM'i (Lie MPeKpacHNi Crocib HaBYMTICS B3aEMOLISTU PasoM i
BMKOHYBaTH BripaBu) / BUKOHAHHS LOAEHHNX PYTUHHUX 3aBAaHb
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PEKOMEHOAL|II ANs NIKAPIB

3aHenokoeHHs oo Besneku navieHTa i HeratueHe MuCneHHs Po3pobiTh i opraHisyitTe nnaH BignoBigHux 3axopis / Komy o3BoHMTH / KOHTaKTHI AaHi

KOMMETEHTHOCTEN B HOBIM (hopMi nokanbHux cnyx6 / OpraHisynTte BeAeHHS 3BITHOCTI (Hanpuknag, 3a LONOMOroK OfHOro /

0BcnyroByBaHHs uneHa cim'i abo camoaBaxyBaHHs) / KopucTyiitecs npocTuMi GiisnyHUMM TECTM (HanpuKnag,
BCTaTV HaBnouinkw) / MepeBipTe HAaOPSIK WMKONOTOK i T.4. / [paKTUKv NO3UTUBHOTO MUCTIEHHS

BnacHi cTpaxu Ta nobotoBaHHs Yepes HeraTuBHe MUCTEHHS! KomangHa pobora i koneriansHa nigrpumka / HaBuuku noantueHoro mucnenHs / Ctparerii

HEBM3HAYEHICTb nogonaHHs TpyaHowwis / CowjianbHi KOHTaKTV 3 Koneramu, Apy3siMin, POAMHOIO

MoboroBaHHs 3 NPUBOAY 3apaxeHHs cebe / iHwux | HeraTuBHe MUCNEHHS HaBuuki nosutuBHoOro MucnerHs / Ctpaterii nogonanHs TpyAHoLWiB / OBMeXTe KinbkicTb

nosigomnetsb i3 3MI wogo COVID-19, ByabTte BMbBarnvBi, konu LuykaeTe iHdhopmallito,
[OBIpANTE NULLE HARINHUM JKepenam

BiguyTTs camoTHOCTi HeraTuBHe MUCTEHHS! KomangHa pobora i koneriansHa nigrpumka / HaBuuki nosutueHoro mucnenHs / Ctparterii
NoponaHHs TpyaHoLWiB / Mowwyk pecypciB noauTuBHOTO MigkpinneHHs / CoujanbHi KoHTaKTH 3
Komeramu, Apy3siMu1, POOVHOK

Crparerii mooJaHHs TPYAHOILIB: MaJIFOBaHHS, IPOCITYXOBYBAaHHS MY3HMKH, CTpATeril penakcalii / JoMallHi 3aB1aHHs / HaBYaHHs / IIeperiisi Tenenepenay /
CIUIKYBaHHS 3 Jpy3siMHU a00 wieHaMHU CiM'T / TeneKoH(pepeHIIii 3 Kojeramu / JerKi 3aHATTS CHOPTOM / yac i cebe

[To3utuBHE i aJIbTEpHATHUBHE

MUCIICHHS:

L1i oOMexkeHHs He Ha3aBX/1 / BXKJIUBO JOTPUMYBATHUCS PEKOMEHAAIIH, K1
s BHBYHUB, MOTPIOHO cripoOyBaTH 3HU3UTH PIBEHb BHYTPINIHHOI HAIPYTH 1
30epiraTd CHOKii ... MOMIJIHMBO, HAacTaB 4Yac TMOIJISIHYTH Ha CIIMCOK
aJIbTEPHATUBHUX CUTYallill / 1 HE CAMOTHIN y IbOMY ... Y MEHE € JIIOaH, 5Kl
XO4yTh MEHI JONOMOITH 1 fKi mopyd 31 MHOW0 / ByTH «mix 3amMkom» He
o3Hayae OyTH 130JIbOBAaHHM, KOMY S MOXY MOA3BOHUTH? / Uu MOXy 4
MOIUTUTHUCS LIUMU MOYYTTSIMHU / TipoOaeMamu 31 CBoelo cim'ero? / Uu MoKy s
3amucatd Il mouyrta? Sk momo Toro, mo® BIANPAaBUTH iX CBOEMY
TeparneBToBi? / BakIMBO MiATPUMYBATH CBOI MOBCAKICHHI 3BUYKH B ... TXKI,
Jerkux (pi3MuHUX BIIpaBax /

Cymnepeuku i3 CBO€I0 CiM'el0 B 11eil yac MeH1 He JonomMaraioTsb / Ternep s Xody 30cepeJUTUCS Ha «TYT 1 3apas3», s He 3Halo, 110 Oyzie 3aBTpa
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Table S1

CTPATErM U PEKOMEHOALIWK NMPU COVID-19

‘ MNPV KAKX MPOBIIEMAX

HEAJANTUBHAA CTPATEIA

ADATTVBHAA CTPATEINA

eryau,ww, CBfA3aHHbIE C NpUeMoM nuiuun

O6eCnOKOEHHOCTb, CBA3AHHAs C YBENUYEHUEM
Beca / U3MeHeHneM opmbl Tena

OrpaHnynTensHoe noseaexme / HeratueHoe
MbiLLreHKe / TunepakTUBHOE NOBEAEHME, Takoe
Kak HaBs34NBOE HaBemeHe YCTOTbI / YacTble
nepekychl / KoHDRMKTLI ¢ YneHamm ceMby

Crpatervu npeosonenus TpyaHocTel / HaBblkv NO3UTUBHOTO MblLLneH!st / MnaHUpoBaHus aHs /
BhInonHeH1e exeaHEBHbIX PYTUHHBIX [eiCTBMiA / MpusTHbIE 3aHsSTUS / BUpTyanbHble 1 peanbHble
coLMarnbHble KOHTaKTbI (Cembs, Apy3bs) / Dusnyeckas akTMBHOCTb CO CPEAHIUM YPOBHEM Harpysku

BecrnokoiCTBO Mo NOBOMY YaCTbIX NEPEKYCOB
nepeeaaHuns

OrpaHnyetms / OumwatoLee noeegeHue /
HeratiHoe Mbilwnermre / Crnopbl ¢ YneHamm
cembm / CamoHakasaHue

lnaHnpoBaHWe paLmoHa 1 pexuma nutaHns / COBMECTHOE C CeMbel NPUTOTOBREHWE MALLK,
npuroToBneHue ocobeHHbIx Brtoa (kax bl YneH ceMbi MoXeT BblbpaThb cBoe) / CTpaterun
NPEoAOoNeHNs TPYAHOCTEN / HaBbIKW MO3UTMBHOMO MbILLMEHMS

HepocTaTok CnopTUBHbIX Harpy3ok / dnanyeckomn
aKTUBHOCTH

OrpaHuyenus | HeratueHoe MbllLneHue /
[MnepaKkTUBHOE NOBEAEHME, HAaBA34NBOE
HaBeeHue uncToTbl / CnopbI C YrieHaMn ceMby

Crparterum npeogoneHns TpyaHocTen / HaBbikv NO3MTUBHOIO MbilLneHus / [naHnpoBaHme CBOero
AHA | drsnyeckne ynpaxHeHns Co CPeaHUM YPOBHEM Harpy3aku nog My3blky / TaHubl /
PaccnabnstoLye ynpaxHeHus / Vora

HepocraTok KoHTpons

[MoBTOPSIOLLMECS W HABA3YMBBIE MbICITW O
npobnemax, KOTopble Mbl 0BbI4HO MblTaemcs
KOHTponupoBaTh / Putyans! / YpeamepHbiin
KoHTponb AeTanen / MoBbIeHHas
BoMTenbHOCTb B BOMPOCaX, KOTopble 6ecnokosT
I MblwweyHoe HanpsikeHue / dusnyeckas
CKOBAHHOCTb / /13beranune

HaBblk1 No3UTMBHOrO MblLneHus / CTpaTerun npeononeHus TpyaHocTeit / Haxoaute npusTHble
CTUMyTbI / TTPaKTMKW anbTepHaTUBHOTO MbILLNeHNs / Paccrniabnsiollye ynpaxHeHus /
IvadparmarnbHoe 1 rnyGokoe abixaHue / Meautauus / MpakTUKM 0CO3HAHHOCTH

eryau,ww, He CBA3aHHble C NpUeMoM nuin

06eCcnoKOEHHOCTb N0 MOBOAY HEOMPEAENEHHOCTH
(m3Hu / paboTsl / GyayLiero)

HeraTuBHOE MbilneHune / YacTtble nepexycChbl

Crpaterun npeogoneHns TpyaHocTen / HaBblku NO3UTUBHOTO MblLLneHus / BupTyanbHble
coLparnbHble KOHTaKTbI / [louck pecypcoB MO3NTUBHOMO MOLKPENIEHUS 1 CAMOMOAAEPXKKN /
AKTMBHOCTY C BO3HarpaxaeHuem / BefieHune HEBHWKA NONOXMTENbHbIX COBLITUA BO BpEMS
camou30nsLum (0TabIX C ceMber, 0bLLEHME C CeMbel 1 APY3bSMU, HA KOTOPOE PaHbLLE HE XBATasno
BpemeHu) / rpbl B kpyry cembh

Fernandez-Aranda et al. European Eating Disorders Review, 2020; 28 (3), 239-245.




OnaceHusi N0 NOBOAY 3apaxeHusi MeHst / Apyrux

HeraTneHoe MbilneHune / YacTtble nepexycChbl

TouHoe cnenoBaHMe PeKOMeHaALMAM CrieLMan1eToB 3apaBooxpaHeHust / Camousonaums /
[naHMpoBaHWE 3aHATUIA Ha AEHb / BbINONHEHNE eXEeLHEBHBIX PYTUHHBLIX A4eNCTBIN / [pUSATHBIE
aKTUBHOCTM

UyBCTBO CKyKM

HeratusHoe mbiLneHue / CoH / BesgenbHuyaTb

nﬂaHMDOBaTb 3a[1a4m Ha fieHb / nﬂaHMDOBaHMe MPUATHLIX AEN Ha Kaablit AeHb / I'Iop,ymaTb 0 TOM,
yTo OOnbLLE BCEro HPaBUTCA U NONbITaTbCA CAENATb 3TO (ﬂpl/l cobnoaeHm yCJ'IOBI/IVI CaMOVIGOJ'IFILl'I/II/I)
| BbITb TBOPYECKUM / Hay‘WITbCFl TOMY, Ha 4TO paHbLle HE XBaTasio BpEMEHU | OcTtaBaTbCs Ha CBA3M
C JTloAbMW, KOTOPbIE BaXHbI AnA Bac

UyBCTBO OAMHOYECTBA

HeratusHoe mbiLwneHue / CoH / BesgenbHuyaThb

HanapuTb counanbHble KOHTaKTbl / 3annaHupoBaTh akTUBHOCTY C APY3bAMM U OpraHn30BaTh UX
BMPTYanbHO / HaiT HTEPECHbIE aKTUBHOCTY OHITANH M 3aHATLCS UMW (KHKHBIA KNy, urpl,
My3blKa, MoOON BUA apTUCTUYECKON AesTeNbHOCTY U ap.) / MpoaHanuanpoBaThb CBOW CUITbHbIE
CTOPOHbI (TanaHTbl) M NPEASIOKUTH MOMOLLb TEM, KTO MOXKET B HUX HYXaTbCs Yepe3 coupanbHble
ceTu (BMpTyarnbHble Knacchl Mo MaTemaTiike, S3bIKy, IUTepaType, PUCOBaHNIO, TBOPYECTBY, My3blke
1 T.4.) / Bbigenuts Bpems nobbiTb OfHOMY

PEKOMEHOALIMM ANA NUL, OCYLLECTBNAOLWKWX YXOA

CVITyaLWIVI, CBfA3aHHbIE C NpUeMoM nuiiun

MavmeHTbl 06eCNoKOEHbI MO NOBOAY Tena /
BHELUHEro BUAa / akTMBHOCTEI

HeratneHoe mbiwunenne / ObeuHeHmMs / Criopbl

Paccnaburecs, caenaiite rnybokuin BLOX, fanTe emy / eii / M BbIpasuTb CBOE HECMOKOICTBO, Ero /
ee / ux ctpaxu. He pasaiite emy / eil / UM COBETbI, O TOM, YTO Aenatb. TO NpekpacHas
BO3MOXHOCTb MOHSATH ero / ee / ux 6ecnokoncTso u ctpaxu. OH / oHa / OHW HYXAAKTCS B TOM, YTOObI
Bbl BbICIyLUAMNY, MOHSAMN UX NEPEXMBAHMSA, MPOSIBUNW COMYBCTBIUE, OKA3ank UM NOLAEPKKY U
ckasanu, 4to byaeTe psooM Npy NPEOAONEHUN TPYAHOCTEN U UCTIbITAHUN KaXAbIA AeHb

[MauueHTbI BbIpaXatoT DECNOKOMCTBO M3-3a
HeonpeaeneHHOCTH

HeratneHoe mbiwunene / ObeuHeHmMs / Criopbl

AKLI,GHTI/IpyIZTe BHUMaHWE Ha NO3UTUBHOM MbILLUMIEHWK, NMOMOTUTE EMY [en/vm Hay4uUTbCA 3aMedaTb
U LUEHUTb Kax[ablii MOMEHT, He BECTOKOMTLCS O 6y,u,yu4eM, aymartb O MOBCEOHEBHOMN XU3HU, HE
CyOUTb U HE KPUTUKOBATbL CaMuX cebs, cTaBUTb JOCTWXKMbIE EXEIHEBHbIE Lenn [3amaum n
NnoAAEpPXUTE X NOCne Takoro AOCTUXEHUA.

YcunbTe 310 Ans HUX

HenocTatok cnopta / ou3n4eCcKoin akTMBHOCTH

OrpaHMqMTeanoe noeeneHne/ HeratmeHoe
MblLLNEHnE/ rMI'IepaKTI/IBHOG noBeaeHne, Takoe
KakK HaBA34MBOE HaBedEeHNE YNCTOThbI

ExenHeBHblE 3aHATUSA NETKUMY ¢)VI3W4€CKVIMI/I ynpaxHeHnamm /,Elvlacbparmaanoe AblxaHue /
Me,El,VITaLWI}O W NPaKTUKN 0CO3HAHHOCTKU (ﬂpOCTbIe BapnaHThI BbII'IOJ'IHeHI/IFI) / PacnpenenMTe
AoMallH1e 06513aHHOCTH MeXxay BCEMU YNeHaMn CEMbU (STO ﬂperaCHbIVI cnocob
B3aIMOLENCTBOBATL BMECTE U BbINOMHATb yI'Ipa)KHeHVIH) | BbiNonHeHWe exeaHEBHbIX PYTUHHBIX
[ENCTBUN
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PEKOMEHOALMM AN BPAYEW

BecrokoiicTBo 0 Ge30MacHOCTY NaLyeHTa u HeraTueHoe MblLLNEHME PaspaboTaiiTe 1 OpraHu3yiTe NiaH 3alMTHbIX MHTepPBEHLWI | KoMy 3BOHUTH / MecTHble cryxGbl /
KOMMETEHTHOCTM B HOBOW hopme 06CyKMBaHMS OpraHn30BaTh BELIEHNE OTYETHOCTU (HAMPUMEP, C NOMOLLLIO Apyra / YneHa cemby Unu
caMoB3BelLMBaHue) / McnonbayiiTe NpocTble (hranyeckie TECTbI (HANpUMep, BCTaTb C KOPTOYEK) /
MpoBepbTe oTek NofbiKeK U T.4. / MpakTUKX NO3UTUBHOTO MbILLNIEHNS

CoOCTBEHHbIE CTPaAXY 1 OMaCEHMS MO MOBOY HeraTueHoe MblLLNEHME KomaHaHast paboTa 1 konnervanbHas noaaepxka / Haeblki NO3UTUBHOTO MbilLneHust / CTpaTterim
HEONpeaEeNneHHOCTH npeomoneHus TpynHocTel / ColnanbHble KOHTaKTbI C KONNeramu, ApY3baMi, CEMbEil
OnaceHus No NOBOLY 3apaxeHus MeHsi / apyrux | HeraTuBHOe MblLneHue HaBblki No3uTMBHOTO MbiLLneHUs / CTpaTerin npeogoneHust TpyaHocTeit / OrpaHuYbTe KonM4ecTBo

coobuenuin 13 CMU B otHowweHnn COVID-19, 6yabTe n3bupatenbHbl Npy nomcke MHGopMaLm,
[0BEPSNATE HAAEXHBIM UCTOYHUKAM

l'|yBCTBO oauHo4vecTBa HeratuBHOE MblLLMEHNE KomaHgHas pa60Ta M KonnernanbHasa nogaepxka | HaBblkM NO3MTUBHOTO MbILLNEHUS / CTpaTeFVIVI
npeogonexHua pr,CI,HOCTeI7I / Mowck pecypcoB NMO3MTUBHOIO NOAKPENNEHNA / COLI,VIaJ'IbeIe KOHTaKTbl C
Konneramu, opy3bamu, CEMbEN

CTpaternm npeogoneHns TPyAHOCTEN: PUCOBaHIe, NPOCHYLLMBAHIUE My3bIK1, CTPATErMW penakcallm / JomMallHue 3afaHus / yyeba / npocMoTp Tenenepenay / obLieHne ¢ apy3baMUA UNK YneHamn cemb /
TeneKkoHMEPEHLUM C Korneramm / Nerkue 3aHATUS CriopToM / BpeMs ans cedst

Mo3uTMBHOE U anbTePHaTUBHOE MbILIFIEHHE:

OT0 orpaHuyeHne He HaBceraa / BaxHo cobntogaTb pekOMeHAALMN, KOTOPbIe 51 BbIYYW, HYXHO
paccnabnsaTbCsl M COXPaHSTb CIOKOMCTBME ... BO3MOXHO, NMPMLLIO BpeMs B3rMsHYTb Ha CNMCOK
anbTepHaTUBHbIX CUTYaLWiA / S HE OAMHOK BO BCEM 3TOM. .. Y MEHS eCTb JIIOAM, KOTOPbIE XOTAT MHe
MOMOYb M KOTOpbIE PAAOM CO MHOI / BbITb B3anepTu He 3Ha4WT BbITb U30MMPOBAHHBIM, KOMY S MOTY
no3BOHWTL? / Mory nu s NoaenuTbLCS 3TUMK YyBCTBaMM / npobriemamu co cBoeit cembein? / Mory
51 3anucaTb 3T vyBCcTBa? Kak HacueT Toro, 4tobbl OTNPaBUTL X CBOEMY TepanesTy? / BaxHo
noanepkvBaTb CBOM NOBCEAHEBHbIE MPUBBIYKA B ... €€, NErknX OU3MYeCKX yNpaKHeHNsX /

CI'IOpI/ITb CO CBOEW CEMbEN B 3TO BpemMsa MHE He nomoraet / Tenepb A X04y COCpenoTOo4MTbLCA Ha 30eCb U cemnyac, s He 3Hato, 4To 6y.qu 3aBTpa
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Tabell S1

STRATEGIER OG RAD UNDER KORONAPANDEMIEN

PROBLEM

‘ KOMMER TIL UTTRYKK SOM

GODE ALTERNATIVE PROBLEML@SNINGSTRATEGIER

RAD TIL PASIENTER
Maltidssituasjoner

Bekymringer/uro over vektekning og/eller
endringer i utseende

Slanking, negative tankemanstre, hyperaktivitet,
overdreven/tvangsmessig vasking. Smaspising
og trgstespising, krangling med familien.

Planlegge hverdagen, fokus pa daglige rutiner og hyggelige aktiviteter slik som kontakt
med venner og familie, eventuelt via sosiale medier, samt moderat fysisk aktivitet. Se
ellers under «eksempler pa positive og alternative mestringsméater/tenkemater og gode
mestringsstrategier”.

Bekymringer/uro over gkende smaspising/
overspising

Slanking, oppkast, negative tenkemater,
krangling med familie, selvstraff/selvskading.

Maltidsplanlegging/lage mat sammen med familien/planlegge & lage bestemte matretter
(hvert familiemedlem kan velge hver sin rett for hver dag). Se ellers under «eksempler pa
positive og alternative mestringsmater/tenkemater og gode mestringsstrategier”.

Lavere regelmessig fysisk aktivitet

Slanking, negative tankemgnstre, hyperaktivitet,
overdreven/tvangsmessig vasking. Krangling
med familien.

Lag en plan for hver dag/moderat fysisk aktivitet til musikk, dans, avspenningsgvelser,
yoga, el.l. Se ellers under «eksempler pa positive og alternative
mestringsmater/tenkemater og gode mestringsstrategier”.

Kontrolltap

Tvangstanker om a kontrollere og overvake
matinntak ved dietter/maltidsrutiner eller ved a
unnga matsorter eller maltider.
Kroppslige/muskulzere plager kan fglge med.

Finn ut hva som gir deg energi, “belgnning” eller tilfredsstillelse. Avslapning og
pustegvelser, meditasjon eller yoga. Se ellers under «eksempler pa positive og alternative
mestringsmater/tenkemater og gode mestringsstrategier”.

Alle andre typer situasjoner

Generell bekymring og uro for fremtiden

Negative tanker, smaspising/trastespising

Sek sosial kontakt, gjerne i sosiale media. Hva gir deg energi og en god falelse? Noter
ned alt positivt som skjer i Iapet av dagen mens du er i karantene eller isolasjon (tid med
familien, samtaler du ellers ikke hadde hatt tid til el .I.). Se ellers under «eksempler pa
positive og alternative mestringsmater/tenkeméter og gode mestringsstrategier”.

Bekymret for & bli koronasmittet eller at man skal
smitte andre

Negative tanker og smaspising/trastespising

Felg myndighetenes rad mot smittespredning. Koble litt ut og fa fokus over pa litt andre
ting enn korona (daglige rutiner, arbeid eller hyggelige aktiviteter)

Kjedsomhet

Negative tanker, sove eller bare drive rundt

Lag en plan for dagen med aktiviteter som gir deg glede og energi uten at du bryter
smittevernreglene. Veer kreativ og tenk pa muligheten til lzere eller gjere ting du ellers ikke
ville hatt tid til. Hold kontakt med dem som betyr noe for deg.
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Ensomhetsfolelse

Negative tanker, sove eller bare drive rundt

Sek sosial kontakt og planlegg aktiviteter med venner og gjerne via sosiale medier. Finn
frem til ting & gjere som interesserer deg, tenk pa hva du kan, eller kan bidra med som
kan hjelpe og glede andre. Serg ogsa for a skaffe deg «alenetid».

RAD TIL PARGRENDE
Maltidssituasjoner

Pasienten uttrykker uro/bekymring knyttet til
utseende, vekt eller fysisk aktivitet

Negative tankemganstre, skylde pa andre eller
krangling

Pust ut, senk skuldrene, la den et gjelder snakke om bekymring og/eller frykt mer enn at
du skal fale deg presset til a gi rad eller «lgsninger». Gi deg selv en gylden anledning til &
sette deg inn i hvordan den andre tenker og faler. Gjer ditt til at den gjelder opplever at du
forstar og kan sette deg inn i hva den andre faler, tenker eller er urolig for, og at du er der
bade i dag og hver dag fremover for & hjelpe med & mete utfordringene.

Pasienten uttrykker uro/bekymring/usikkerhet for
fremtiden

Negative tankemanstre, skylde pa andre eller
krangling

Hjelp vedkommende til & tenke mer positivt og konstruktivt ved a verdsette de gode
gyeblikkene mer enn & bekymre seg for fremtiden. Si dette slik at det ikke oppleves som
kritikk. Hjelp til med & sette oppnaelige mal for hver dag, og gi positive tilbakemeldinger
nar man har nadd méalene.

Driver ikke regelmessig fysisk aktivitet

Inaktivitet eller hyperaktivitet, negative tanker,
tvangsritualer, spesielt tvangsmessig vasking

Fa alle | familien til & bidra i husarbeid og de daglige rutiner, det gir samfglelse, men ogsa
fysisk aktivitet.

RAD TIL BEHANDLERE

Bekymring for pasientens sikkerhet eller egen
kompetanse knyttet til & gi helsehjelp |
koronasituasjonen

Negative tankemanstre

Hvordan kan du ivareta hensynet til ansvarlighet i behandling/oppfelging? Kan man lage
en beredskapsplan? Hvem skal eller kan du radfere deg med? | hvilken grad kan/ber
familie eller venner trekkes inn? Felge med pa somatisk tilstand, be pasienten gjare enkle
fysiske @velser for & sjekke bevegelighet og mulige ademer.

Din egen frykt og usikkerhetsfglelse

Negative tankemanstre

Teamarbeid/sgke kollegastatte/veiledning/prave a tenke konstruktivt og positivt og pa hva
som er gode mestringsstrategier, holde god kontakt med familie og venner
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Bekymret for a bli koronasmittet eller at man skal | Negative tankemgnstre Prav a tenk konstruktivt og positivt, pa hva som er gode mestringsstrategier, veere selektiv
smitte andre og kritisk til all informasjon om korona for ikke a bli overveldet.
Ensomhetsfalelse Negative tankemgnstre Teamarbeid/sgke kollegastatte/veiledning/prave a tenke konstruktivt og positivt/tenke pa

hva som er gode mestringsstrategier, holde god kontakt med familie og venner, finne ut
hva som gir meg energi og tilfredsstillelse.

Eksempler pa gode mestringsstrategier: Male, lytte til musikk, ulike avslapningsavelser, husarbeid/hjemmearbeid, studere, se pa TV, holde kontakt med familia og venner7video/skypemater
med kolleger, moderat fysisk aktivitet, sette av muligheter for “alenetid”.

Eksempler pa positive og alternative
mestringsmater/tenkemater:

Karantene og nedstengning vil ga over. Det er viktig & falge myndighetenes anbefalinger for &
begrense smittefaren. Veer rolig og hold pa selvkontrollen. Se etter muligheter for alternative eller
nye ting a finne pa. Jeg er ikke alene i alt dette. Jeg har folk rundt meg som vil hjelpe og statte meg.
A vaere isolert betyr ikke at jeg er ensom og star alene. Hvem kan jeg kontakte av folk rundt meg?
Kan jeg dele mine tanker og bekymringer med andre i familien? Vil det hjelpe meg & skrive ned
tanker og bekymringer? Kunne jeg sendt dem til terapeuten min? Og sa ma jeg huske pa a lage meg

en god og stabil rutine med hensyn til maltider og litt daglig fysisk aktivitet

Krangler med familien hjelper meg ikke. Jeg ber fokusere pa her og na/dagen i dag og ikke pa hva morgendagen vil bringe.

Fernandez-Aranda et al. European Eating Disorders Review, 2020; 28 (3), 239-245.




Tabelle S1

STRATEGIEN UND EMPFEHLUNGEN IM UMGANG MIT COVID-19

| PROBLEM

‘ MALADAPTATIVE STRATEGIE

‘ ADAPTATIVE STRATEGIE

EMPFEHLUNGEN fiir PATIENT*INNEN

Essstorungsspezifische Situationen

Sorgen bzgl. steigendem Korpergewicht /
veranderter Gestalt

Hungern / Negative Gedanken / Hyperaktivitat
wie zb. Exzessives Waschen und Putzen /
Mahlzeiten weglassen bzw. nur Naschen / Streit
mit Familienmitgliedern

Strategien zur Unterbrechung / Positives Denken / Tagesplanung / Routinen, Erfreuliche
Aktivitaten, Virtuelle Sozialkontakte (Freunde, Familie), leichte kdrperliche Ubungen

Sorgen bzgl- ekzessiven Naschens (statt
Mahlzeiten zu essen) und Uberessens

Hungern / Purging-Verhalten / Negatives
Denken / Streit mit Familienmitgliedern /
Selbstbestrafung

Planung der Mahlzeiten / Kochen mit der Familie, Planung von speziellen Gerichten
(jedes Familienmitglied kann sich eies aussuchen) / Strategien zur Unterbrechung /
Positives Denken

Mangel von regelmaRigem Sport bzw. von
Aktivitat

Hungern / Negatives Denken / Hyperaktivitat wie
z.B. Putzen / Streit mit den Familienmitgliedern

Strategien zur Unterbrechung / Positives Denken / Tagesplanung / Leichte korperliche
Ubungen mit Musik, Tanz, Entspannungsibungen, Yoga.

Mangel an UibermaRiger Kontrolle

Wiederholte und zwanghafte Gedanken iber
Dinge, die wir normalerweise stark kontrollieren
| Zwanghaftes Uberpriifen, Rituale, UbermaRige
Kontrolle von Details, Starke Aufmerksamkeit
auf Dinge, tiber die wir uns Sorgern machen /
Muskulare Anspannung / Kérperliche Steifigkeit
[ Vermeidungsverhalten

Positives Denken, Ablenkungsstrategien, Suche nach Stimuli, die uns befriedigen,
Alternative Strategien und Denken / Entspannungstibungen, Zwerchfellatmen / Tiefes
Atmen / Meditation / Achtsamkeit

Non-eating Specific Situations

Sorgen bzgl. Unsicherheit (Leben, Arbeitsplatz,
Zukuntft)

Negatives Denken / keine Essen von Mahizeiten
und nur Naschen

Strategien bzgl. Unterbrechung / Positives Denken / Virtuelle Sozialkontakte / Nach
Bestatigung suchen und sich selbst gut zusprechen / Befriedigende Aktivitaten /
Tagebuch filhren mit positiven Situationen wahrend der Zeit der raumlichen
Beschrankungen (Entpannende Zeit mit der Familie / Konversationen mit Afmilie und
Freunden, fiir die wir nie Zeit hatten) / Spiele mit der Familie
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Sorgen bzgl. eigene Infektion oder Infektion
anderer

Negatives Denken / kein Essen von Mahlzeiten
und nur Naschen

Erwégen Sie die Empfehlungen der Gesundheitsinstitutionen (nicht mehr und nicht
weniger) / Unterbrechungen / Beschaftigt bleiben / Routinen/ Schine Aktivitaten)

Langeweile

Negatives Denken / Schlafen / Herumhéngen

Planen Sie lhre Aufgaben fiir den jeweiligen Tag / Planen Sie angenehme und erfreuliche
Aktivitaten fiir jeden Tag / Denke dran, was Dir am besten geféllt und versuche es in die
Praxis umzusetzen (unter Beriicksichtigung der Beschrankungsvorgaben natiirlich) / Sei
erfinderisch und fantasievoll / Nutze die Gelegenheit, Dinge zu lernen, zu denen Du nie
Zeit hattest; Bleibe in Verbindung mit Menschen, die Dir wichtig sind.

Einsamkeitsgefiihl

Negatives Denken / Schlafen / Herumhéngen

Suche soziale Kontakte / Plane Aktivitdten mit Freunden und organisiere sie im virtuellen
Raum / Suche Aktivitaten, die Dich interessieren mittels Internet und beginner damit
(Bicherclubs, Spiele, Musik, jede Form kiinstlerischen Ausdruckes, etc.) / Entdecke
Deine Talente und biete sie denen an, die sich brauchen kénnten (virtuelle Mathematik-
klassen, Sparchen, Literatur, Malen, Handwerk, Musik etc.). Fixiere Dir Zeiten, an den Du
alleine bist.

EMPFEHLUNGEN FUR PARTNER, ELTERN,
HELFER

Esstorungsspezifische Situationen

Patient, die Sorgen bzgl. Kdrper, Gestalt und
Aktivitaten auRern

Hungern / Negatives Denken / Hyperaktives
Verhalten wie z.B. exzessives Putzen

Entspannen Sie sich, atmen Sie tief durch, lassen Sie die Patientin/den Patienten
ihre/seine Sorgen ausdriicken und ihre/seine Angste. Versuchen Sie nicht unmittelbaren
Rat zu geben, was sie/er tun soll, sondern nutzen Sie die Gelegenheit, ihre/seine Sorgen
und Angste zu verstehen. Sie/er bendtigt Sie, sich selbst zu verstehen. Seinen Sie
empathisch, geben Sie Zuversicht und sagen Sie, dass Sie anwesend sein und siefihn
unterstlitzen werden, mit den alltaglichen Schwierigkeiten und Herausforderungen zurecht
zu kommen.

Patient, die ihre Sorgen bzgl. Sicherheit duern

Hungern / Purging Verhalten

Helfen Sie |hrer aNgehorigen Betroffenen positiv zu denken, jeden Augenblick
wertzuschatzen, sich nicht (iber die Zukunft zu viele Sorgen zu machen, von Tag zu Tag
zu denken, sich nicht zu verurteilen oder zu kritisieren, sich erreichbare Ziele/Aufgaben zu
setzen und sich durch das Erreichen der Ziele besser zu fiihlen. Seien Sie ein positiver
Verstarker!

Mangel an (sportlichen) Aktivitaten

Hunger / Negatives Denken / Hyperaktivitat wie
2.B. exzessives Desinfizieren und Putzen,

Organisieren Sie einige wenige tagliche Sitzungen milder sportlicher Ubungen,
Zwerchefellatmung, Meditation, Achtsamkeit (es gibt dafiir einfache Mdglichkeiten). Teilen
Sie die Haushaltspflichten auf (es ist ein Weg, zusammenzuarbeiten und Ubung zu
bekommen). Unterstiitzen Sie tagliche Routinen.
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EMPFEHLUNGEN FUR THERAPEUT*INNEN

Sorgen bzgl. Sicherheit Negatives Denken Planen Sie ein sicherheitsgebendes Szenario / mit wem telefonieren / Hilfsorganisationen
vor Ort / Wie kdnnen die Verantwortlichkeiten bewaltigt werden / z.B. Freund,
Familienmitglieder/ Sich selbst Wiegen / Einfache korperliche Tests — aus der Hocke
aufstehen, Besichtigen der Gelenke auf Odeme etc. / Positives Denken

Die eigenen Sorgen und Angste bzgl. unsicherer | Negatives Denken Teamwork und Supervision / Positives Denken / Strategien zur Unterbrechung;
Lage Kommunizieren mit anderen (Kolleg*Innen, Freunde, Familie)
Sorgen bzgl. Infektion (eigene und die anderer) Negatives Denken Positives Denken / Strategien zur Unterbrechung / Zeitliches Begrenzen des

Medienkonsums bzgl. COVID-19 ; Bei der Informationsbeschaffung eine Auswahl treffen
(nur vertrauenswiirdige Quellen konsultieren).

Feelings of loneliness Negative thinking/ Teamwork und supervision/ Positives Denken / Strategien der Unterbrechung / Suche
nach erfilllenden Situationen; Gesprache mit Anderen (Kollegen, Freunde, Familie)

Strategien fiir Unterbrechung: Malen, Musikhéren, Entspannungsiibungen / Arbeit im Haushalt / Lernen / Fernsehen/ Gesprache mit Freunden und Familienmitgliedern /
Telekonferenzen mit Kollegen / Leichtes kdrperliches Uben / Sich Zeit fiir sich selbst nehmen.

Positives und alternatives Denken:
Die Beschrankung wird nur einen begrenzte Zeit
dauern.

Es ist wichtig, dass man die Leitlinien, die man gelernt hat beibehalten, entspannen, ruhig bleiben...evtl. lohnt es sich, die Liste mit Alternativen anzusehen.
Ich bin nicht alleine in Alledem. .. Ich kenne Menschen, die mir helfgen wollen und die mich begleiten

Ortlich beschrankt zu sein, bedeutet nicht, isoliert zu sein, wen kdnnte ich anrufen?

Kann ich meine Gefiihle und Sorgen mit meiner

Familie teilen?

Konnte ich meine Gefiihle niederschreiben? Was ware, wenn ich das meinem Therapeuten / meiner Therapeutin
zusende?

Es ist wichtig, die Routinen beizubehalten (Essenszeiten, leichte kérperliche Ubungen)
Streit mit meiner Familie ist derzeit nicht sehr
dienlich.

Jetzt will ich mich auf das Hier und Jetzt konzentrieren. Ich weiss nicht, was morgen sein wird.
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Lentelé S1

STRATEGIJOS IR REKOMENDACIJOS COVID-19 LAIKOTARPIU

‘ PROBLEMA

NEADAPTYVI STRATEGIJA

ADAPTYVI STRATEGIJA

Su valgymu susije situacijos

Susirdpinimas auganciu svoriu/kintanciomis
formomis

Ribojimas / Negatyvus mastymas / Hiperaktyvus
elgesys, toks kaip perteklinis Svarinimasis /
Nuolatinis uzkandziavimas / Konfliktavimas su
Seimos nariais

[veikos strategijos / Pozityvus mastymas / Dienos planavimas/|prociy formavimas /
Mégstamos veiklos / Virtualis ir realds socialiniai kontaktai (Seima, draugai) / Lengva
manksta

Susirdpinimas nuolatiniu
uzkandziavimu/persivalgymu

Ribojimas / Salinantis elgesys / Negatyvus
mastymas / Konfliktavimas su Seimos nariais /
Baudimas saves

Maitinimosi planavimas / Gaminimas kartu su Seima, planavimas jpatingy patiekaly
(kiekvienas Seimos narys gali pasirinkti skirtingai) / |veikos strategijos / Pozityvus
mastymas

Trikumas jprasto sporto/veiklos

Ribojimas / Negatyvus mastymas / Hiperaktyvus
elgesys, toks kaip perteklinis Svarinimasis /
Konfliktavimas su $eimos nariais

klausant muzikos / Sokis / Relaksacija / Joga

Kontrolés trikumas

Pasikartojancios {kyrios mintys apie dalykus
kuriuos iprastai kontroliuojame / Tikrinantis
elgesys / Ritualai / Perdétas isitraukimas |
detales / Ypatingas budrumas riipimais
klausimais / Raumeny sitempimas / Fizinis
sustingimas / Vengiantis elgesys

Pozityvus mastymas / |veikos strategijos / leSkojimas malonios stimuliacijos / Alternatyvus
mastymas / Relaksacijos pratimai / Gilus, diafragminis kvépavimas / Meditacija /
Démesingo jsisgmoninimo praktika

Situacijos nesusije su valgymu

Susirlipinimas dél neaiSkumo (gyvenimo / darbo /
ateities)

Negatyvus mastymas / Nuolatinis
uzkandZiavimas

[veikos strategijos / Pozityvus mastymas / Virtuals socialiniai kontaktai / leSkojimas
palaikymo ir savipagalbos / Malonios stimuliuojancios veiklos / Pozityviy situacijy
dienorastis izoliacijos dienomis (atsipalaidavimas su Seima, pokalbiai su Seima, draugais,
kuriems anksciau neturéjome laiko) / Zaidimai $eimoje

Fernandez-Aranda et al. European Eating Disorders Review, 2020; 28 (3), 239-245.



Susiripinimas deél uzsikrétimo / kity, uzkrétimo

Negatyvus mastymas / Nuolatinis
uzkandZiavimas

Tiksliai laikytis Sveikatos apsaugos specialisty rekomendacijy / Atsiriboti / Planuoti dienos
uzimtumga / UZsiimti kasdienine rutinine veikla / Malonios veiklos

Nuobodulys

Negatyvus mastymas / Miegojimas /
Nuobodziavimas

Planuokite dienos uzduotis / sugalvokite malonias dziuginancias veiklas kiekvienai dienai /
Pagalvokite ko labiausiai norétuméte ir paméginkite tai jgyvendinti (laikantis izoliacijos) /
Bukite kdirybingi / Pasinaudokite proga ko nors iSmokti kam anks¢iau neturéjote laiko /
Palaikykite rySjsu jums svarbiais Zzmonémis

VieniSumo jausmas

Negatyvus mastymas / Miegojimas /
Nuobodziavimas

Uzmegzkite socialinius kontaktus / Planuokite virtualias veiklas su draugais / leSkokite jus
dominancios veiklos internete ir isitraukite j jas (knygy klubas, Zaidimai, muzika, bet kokia
meniné raika ir tt.) / Atraskite savo talentus ir pasidlykite tiems, kuriems jy gali prireikt,
naudodamiesi socialinémis medijomis (virtualios matematikos pamokos, kalba, literatiira,
tapyba, amatai, muzika ir kt.) / ApibréZkite laikg, kurj praleisite vieni.

REKOMENDACIJOS GLOBEJAMS
Su valgymu susije situacijos

Pacientas susirdipines svoriu / formomis /
aktyvumu

Negatyvus mastymas / Kaltinimas / Gincai

Atsipalaiduokite, giliai jkvépkite, leiskite jai/jam/jiems iSsakyti savo susirdpinima, baimes.
Sustabdykite savo poreik] tuojau pat patarti kg ji/jis/jie turi daryti. Tai iSskirtiné galimybé
suprasti jos/jo/jy susirdpinima, baimes. Jai/jam/jiems reikia, kad jis empatiskai
suprastumeéte kaip ji/jis/jie jauciasi, suteiktuméte pasitik€jima ir pasakytuméte, kad bisite
Salia kiekvieng dieng susiddrus su sunkumais ir iSStkiais.

Pacientas nerimauja dél padéties
nezinomybeés/neaiSkumo

Negatyvus mastymas / Kaltinimas / Gincai

Padékite jai/jam/jiems mastyti pozityviai, vertinti kiekvieng akimirka, nesijaudinti dél
ateities, galvoti tik apie Siandieng Cia ir dabar, neteisti ir nekritikuoti saves, kurti
realistiSkus kasdieninius planus/uzduotis ir palaikyti/pastiprinti save kai juos jgyvendina.
Pastiprinkite tai jiems.

Trokumas reguliaraus sportavimo / aktyvumo

Ribojimas / Negatyvus mastymas / Hiperaktyvus
elgesys, toks kaip kompulsyvus valymas

Organizuokite kelis kasdienius uzsiémimus lengvos mankstos / Diafragminis kvépavimas
| Meditacija ir Démesingo jsisgmoninimo praktika (yra daugybé paprasty varianty, kuriuos
galite jgyvendinti) / Paskirstykite buities pareigas visai Seimai (tai blidas darbuotis kartu ir
mankstintis) / Palaikykite kasdiene rutina.
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REKOMENDACIJOS PSICHOTERAPEUTAMS

Nerimavimas dél paciento saugumo ir savo
kompetencijos naujoje paslaugy formoje

Negatyvus mastymas /

Suplanuokite ir sudarykite apsisaugojimo scenarijy / Kam skambinti / Vietinés tarnybos /
Kaip bty galima valdyti atskaitomybe (pvz., padedant draugui / Seimos nariui ar
savarankiSkai svertis) / Paprasti fiziniai testai (pvz., atsistoti i pritdpimy) / Tikrinti kulkSnis,
ar néra edemos ir tt / pozityvaus mastymo praktikos

Savo baimés ir riipesciai dél
netikrumo/nezinomybés

Negatyvus mastymas /

Komandinis darbas ir profesiné prieZitra / Pozityvus mastymas / |veikimo strategijos /
Bendravimas su kitais (kolegomis, draugais, Seima)

Nerimas dél uzsikrétimo / kity uzkrétimo

Negatyvus mastymas /

Teigiamas mastymas / |veikimo strategijos / Ribokite Ziniasklaidos priemones, susijusias
su COVID-19, ir ieSkodami informacijos stenkités bati selektyvis (tik zinomi patikimi
Saltiniai).

VieniSumo jausmai

Negatyvus mastymas /

Komandinis darbas ir profesiné prieZitra / Pozityvus mastymas / |veikimo strategijos /
Maloniy situacijy ieSkojimas / Bendravimas su kitais (kolegomis, draugais, Seima)

Iveikos strategijos: tapyba, muzikos klausymasis, atsipalaidavimo bidai / namy darbai / studijos / TV Zitiréjimas / bendravimas su draugais ar Seimos nariais / telekonferencija su kolegomis /

Svelni manksta / laiko skyrimas sau

Teigiamas ir alternatyvus mastymas:

Sis apribojimas vyks ribota laika / Svarbu laikytis iSmokty gairiy, atsipalaiduoti ir ilikti ramiam ... gal
laikas pazvelgti | alternatyvias situacijas / AS nesu visame tame vienas... AS turiu zmoniu, kurie nori
man padéti ir kurie yra Salia manes / Bti apribotam dar nereiskia izoliuotam, kam galéciau
paskambinti? / Gal galiu pasidalyti Siais jausmais / ripesciais su savo Seima? / Gal galiu uzrasyti
Siuos jausmus? O gal galiu nusiysti juos savo psichoterapeuti? / Svarbu palaikyti jprastg ruting

...maitinimosi, lengvo fizinio kravio /

GinCytis su Seima Siuo metu man nepadeda / Dabar noriu susitelkti j Cia ir dabar, nezinau, kas bus

rytoj
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Table $1

STRATEGIEEN EN AANBEVELINGEN TEN TIJDE VAN COVID-19

MALADAPTATIEVE STRATEGIEEN

ADAPTATIEVE STRATEGIEEN

AANBEVELINGEN VOOR PATIENTEN
Eetstoornis-specifieke situaties

Zorgen over toegenomen gewicht.

Diéten/ Negatief denken/ Hyperactief gedrag,
zoals overvioedig poetsen/Voortdurend eten/
Ruzie maken met familieleden.

Coping Strategieén/ Positief Denken/ Dagplanning/ Routines/ Plezierige activiteiten /
Virtueel en echt social contact (familie, vrienden), Matige fysieke inspanning.

Zorgen over voortdurend eten/overeten.

Diéten/ Purgeren/ Negatief denken/ Ruzie
maken met familieleden/ Jezelf straffen.

Maaltijden plannen/ Koken met familie, speciale gerechten maken (elk familielid kan een
verschillend gerecht kiezen)/ Coping Strategieén/ Positief Denken.

Gebrek aan regelmatig sporten/activiteiten.

Diéten/ Negatief denken/ Hyperactief gedrag
zoals overvioedig poetsen/ Ruzie maken met
familieleden.

Coping Strategieén/ Positief Denken/ Dagplanning/Matige fysieke inspanning op muziek /
Dans/ Relaxatie oefeningen/ Yoga.

Gebrek aan over-controle.

Herhalende, terugkerende obsessieve
gedachten over dingen die we meestal trachten
te controleren/ Checken/ Rituelen/ Over-controle
over details/ Hypervigilantie t.0.v. de dingen
waarover we ons zorgen maken/ Spierspanning/
Fysieke stijfheid/ Vermijdingsgedrag.

Positief denken/ Coping strategieén/ Belonende activiteiten zoeken/ Anders denken /
Relaxatie oefeningen/ Middenrifademhaling/ Meditatie/ Mindfulness.

Niet-eetstoornis-specieke situaties

Zorgen over onzekerheden
(leven/werk/toekomst).

Negatief denken, Voortdurend eten.

Coping Strategieén / Positief denken/ Virtuele sociale contacten/ Jezelf belonen/
Belonende activiteiten uitvoeren/ Een positief dagboek bijhouden gedurende de
quarantaine periode (fijne momenten met familie, gesprekken met familie en vrienden
waar we anders geen tijd voor hadden)/ Spelletjes spelen met familieleden.

Zorgen over zelf besmet geraken of anderen
besmetten.

Negatief denken, Voortdurend eten.

Volg de aanbevelingen van de gezondheidsautoriteiten (niet meer en niet minder)/ Houd
jezelf bezig / Routines volgen/ Fijne activiteiten uitvoeren.

Fernandez-Aranda et al. European Eating Disorders Review, 2020; 28 (3), 239-245.




Gevoelens van verveling.

Negatief denken, Slapen, Rondhangen.

Maak een planning van de dag/ Ontwikkel plezante en aangename activiteiten voor elke
dag/ Denk aan datgene dat je graag doet en zet dat om in actie (rekening houdend met
de beperkingen van de quarantaine)/ Gebruik je verbeelding/ Maak van de gelegenheid
gebruik om iets te leren waarvoor je nooit tijd had/ Blijf in contact met mensen die
belangrijk zijn voor jou.

Gevoelens van eenzaamheid.

Negatief denken/ Slapen/ Rondhangen.

Zoek sociale contacten/ Plan activiteiten met vrienden en organiseer ze virtueel/ Zoek
activiteiten op het internet en voer ze uit (boekenclub, spelletjes, muziek, één of andere
vorm van kunst, etc.)/ Ga na wat je talenten zijn en bied ze - via sociale media — aan, aan
personen die ze nodig hebben (virtuele wiskunde lessen, talen, literatuur, schilderen,
ambachten, muziek, etc.)/ Leg ook momenten vast om alleen door te brengen.

AANBEVELINGEN VOOR ZORGVERLENERS
Eetstoornis-specifieke situaties

Patiénten die zich zorgen maken over hun
lichaam, lichaamsvorm en beweging.

Negatief denken, beschuldigen, ruzie maken.

Relaxeer, adem eens diep in, laat hem/haar zijn/haar zorgen/angsten uitspreken.
Onderdruk jouw tendens om onmiddellijk advies te geven, om hem/haar te zeggen wat
hij/zij moet doen. Het is een opportuniteit om zijn/haar zorgen en angsten te begrijpen.
Hij/zij heeft het nodig dat jij begrijpt hoe hij/zij zich voelt, wees empathisch, geef
vertrouwen en, geef aan dat jij er voor hem/haar bent om de moeilijkheden en de
uitdagingen van elke dag aan te pakken.

Patiénten die zich zorgen maken over
onzekerheden.

Negatief denken, beschuldigen, ruzie maken.

Help hem/haar positief te denken, om elke moment te waarderen, en zich geen zorgen te
maken over de toekomst, van dag tot dag te denken, niet te oordelen of kritisch te zijn
t.0.v. hem/haarzelf, om elke dag bereikbare doelen te formuleren/uitdagingen aan te gaan
en om hem/haar te bekrachtigen wanneer ze bereikt zijn.

Patiénten die zich zorgen maken over een gebrek
aan sporten/activiteiten.

Diéten/ Negatief denken/ Hyperactief gedrag,
zoals compulsief schoonmaken, ...

Organiseer een klein aantal dagelijkse sessies met oefeningen/ Middenrifademhaling /
Mediatie en mindfulness/ Verdeel huishoudelijke taken tussen alle familieleden (het is een
manier om samen te werken en om te bewegen) / Ondersteun dagelijkse routines.
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Aanbevelingen voor zorgverstrekkers

Zich zorgen maken over de veiligheid van de Negatief denken. Ontwikkel een beveiligingsplan/ Wie telefoneren? / Overzicht lokale

patiént en over de eigen competenties in deze hulpverleningsdiensten / Wie is verantwoordelijk voor het wegen? (e.g., vriend/familielid of

nieuwe vorm van dienstverlening. patiént zelf)/ Kijk naar de enkels om te kijken of er sprake is van oedeem.

Eigen angsten en zorgen over onzekerheid. Negatief denken. Teamwerk en supervisie/ Positief denken/ Coping Strategieén/ Communicatie met
anderen (collega’s, vrienden, familie).

Zorgen over zelf besmet geraken of anderen Negatief denken. Positief denken/ Coping Strategieén / Beperk het volgen van mediaberichtgeving m.b.t.

besmetten. COVID-19 en wees selectief wanneer je zoekt naar informatie (alleen betrouwbare
bronnen).

Gevoelens van eenzaamheid. Negatief denken. Teamwerk en supervisie/ Positief denken/ Coping Strategieén/ Zoek belonende

activiteiten/ Communiceer met anderen (collega’s, vrienden, familie).

Coping Strategieén: Schilderen, Muziek luisteren, Relaxatie Strategieén/ Huiswerk/ Studeren/ TV kijken/ Communiceren met vrienden of familieleden / Beeldscherm bellen met collega’s /

Bewegen met mate / Tijd nemen voor jezelf

Positief en anders denken:

Deze quarantaine zal voor een beperkte tijdsperiode gelden./ Het is belangrijk om de vaardigheden
die ik geleerd heb toe te passen, relaxeren en rustig blijven ... en misschien is het tijd om naar de
lijst van alternatieven te kijken./ Ik ben niet alleen in deze situaties ... Ik heb mensen die me willen
helpen en die supporteren./ In quarantaine zijn betekent niet geisoleerd zijn, wie zou ik kunnen
bellen?/ Kan ik deze gevoelens/bezorgdheden delen met mijn familie?/ Kan ik deze gevoelens
neerschrijven? Zou ik ze naar mijn therapeut sturen? / Het is belangrijk om een zekere routine te
handhaven ...m.b.t. eten, matige fysieke inspanningen ...

Ruzie maken met mijn familie helpt me niet op dit moment./Nu wil ik me concentreren op het hier-en-nu, ik weet niet wat er morgen zal gebeuren.
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Taula S1

ESTRATEGIES | RECOMANACIONS DURANT COVID-19

EN RESPOSTA A

ESTRATEGIES INADEQUADES

ESTRATEGIES ADEQUADES

RECOMANACIONS PER A PACIENTS
Situacions Relacionades amb I’ Alimentacié

Preocupaci6 davant I'augment de pes/figura

Restriccio/ Pensament Negatiu/ Hiperactivitat,
com neteja excessiva /Picoteig/ Discussions
amb membres de la familia

Estrategies d’afrontament/ Pensament positiu/ Rutina diaria/ Activitats gratificants/
Contactes i comunicacié social (virtual-real) amb familiars i amics/ Exercici fisic moderat

Preocupacio davant el picoteig/ menjar excessiu

Restriccio/ Conducta purgativa/ Pensament
negatiu/ Discussions amb membres de la
familia/ Castigar-te a tu mateix/a

Registro alimentari/ Cuinar amb la familia, planificar, preparar un plat especial (cada
membre de la familia pot triar-ne un de diferent) / Estrategies d’ afrontament/ Pensament
positiu

Falta de Exercici/Activitat Regular

Restriccio/ Pensament Negatiu/ Hiperactivitat,
com neteja excessiva /Picoteig/ Discussions
amb membres de la familia

Estrategies d’afrontament/ Pensament positiu/ Rutina diaria/ Exercici fisic moderat amb
musica/ Ballar/ Exercicis de relaxacio/ loga

Falta de control excessiu

Pensament repetitiu, recurrent i obsessiu entorn
a les situacions que habitualment intentem
controlar excessivament/ Rituals/ Excessiu
control pels detalls/ Hipervigilancia sobre el
temes que habitualment ens preocupen/ Tensid
muscular/ Perdre el temps/ Conductes d’evitacié

Estrategies d’afrontament/ Pensament positiu/ Cerca d'estimuls i situacions gratificants/
Pensament alternatiu/ Exercicis de relaxacié/ Exercicis de respiracié diafragmatica i
profunda/ Exercicis de Meditacid

Situacions no relacionades amb I’Alimentacio

Preocupacio davant la incertesa (vida/feina/futur)

Pensaments negatius/ Picoteig

Estrategies d’afrontament / Pensament positiu/ Contactes socials virtuals/ Cerca de
reforgadors positius-premis i autorreforcament/ Activitats gratificants/ Realitzar un diari de
situacions positives durant els dies de confinament (temps de dedicaci6 a la relaxacio
amb familia/ converses per les que mai hem trobat temps amb familiars i/o amics/ Jocs
familiars

Preocupacions davant del contagi meu/altres

Pensaments negatius/Picoteig

Considerar las recomanacions que les autoritats sanitaries suggereixen (ni més ni menys)
| Desconnectar/ Estar ocupat/ Tenir rutines /Fer activitats gratificants
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Sentiments d’avorriment

Pensaments negatius/ dormir/ perdre el temps

Planifica el dia/ Dissenya i pensa en situacions agradables i gratificants per a cada dia/
Pensa en el que t'agradaria fer i posa-ho en practica (tenint en compte les limitacions del
confinament) / Sigues imaginatiu/ Aprofita la oportunitat que tens per aprendre coses que
no vas tenir temps abans/ Manté el contacte amb persones que so6n importants per tu.

Sentiments de soledat

Pensaments negatius/ dormir/ perdre el temps

Busca contactes socials/ Planifica activitats amb els teus amics i organitza-les
virtualment/ Busca activitats que t' interessin a través d'internet i porta-les a terme (grup
de lectura/ jocs/ musica/ expressio artistica, etc.)/ Explora els teus propis talents/habilitats
i ofereix-los a qui els pugui necessitar a través de les xarxes socials (classe de
matematiques virtual/ idiomes/ literatura/ pintura/ artesania/ musica, etc.) Dedica un
temps especific per tu mateix/a

RECOMANACIONS PER A FAMILIARS
Situacions especifiques sobre Alimentacid

Pacient expressa preocupacions sobre el seu
cosffigura/activitat

Pensaments negatius/ Culpabilitzar/ Discutir

Relaxat/ Respira profundament/ Deixa que ell/ella expressi els seus sentiments i
preocupacions/ Frena la teva necessitat de fer-li recomanacions immediates i/o que fer/
Aquesta és una oportunitat Unica per entendre les seves preocupacions i pors/ Et
necessita per entendre com se sent/ Sigues empatic/a. Mostra-li confianca i ensenya-li
que ets al seu costat per donar-li suport i afrontar les dificultats i reptes diaris.

Pacient expressa preocupacions sobre la seva
incertesa

Pensaments negatius/ Culpabilitzar/ Discutir

Ajuda-li a pensar positivament/ Valorar cada moment/ no preocupar-se respecte el futur/
Pensar en el dia a dia/ No jutjar o criticar-se un mateix/ marcar-se objectius diaris
realitzables per reforcar-se i enfortir-se un mateix/a. Reforga’l per aixo.

Falta de Exercici/Activitat Regular

Restriccio/ Pensaments negatius/ Hiperactivitat,
como netejar compulsivament

Organitza algunes sessions diaries de exercici suau/ Respiracié diafragmatica/ Meditacio
i Mindfulness (hi ha moltes opcions senzilles per posar en practica) / Reparteix les
tasques domestiques entre tota la familia (és una forma de treballar junts y fer exercici)
IRecolza realitzar rutines diaries.
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RECOMANACIONS PER ALS TERAPEUTES

Preocupacions referents a la seguretat del
pacient i la idoneitat d'aquesta nova forma de
atendre’ls

Pensaments negatius

Planificar i establir un escenari de seguretat A qui trucar / Serveis locals i d'atencio
primaria/ Com es podria gestionar la responsabilitat (por exemple, amic/familiar o pesar-
se un mateix/a) / Proves fisiques simples (por exemple, estar ajupit i aixecar-se) / Mirar —
se els turmells per veure si hi ha edemes, etc. / Pensament positiu

Pors i preocupacions propies sobre la incertesa

Pensaments negatius

Treball en equip i supervisié/ Pensament Positiu/ Estrategies d'afrontament/ Comunicar-
se amb altres persones(companys/es, amics/es, familia)

Preocupacions pel contagi/ poder contagiar a
d'altres persones

Pensaments negatius

Pensament Positiu/ Estrategies d'afrontament/ Limita el consum d'informaci6 respecte al
COVID-19 i intenta ser selectiu (només fonts acreditades)

Sentiments de soledat

Pensaments negatius

Treball en equip i supervisié/ Pensament Positiu/ Estrategies d'afrontament/ Comunicar-
se amb altres persones(companys/es, amics/es, familia)

Estratégies d’ afrontament: Pintar/Sentir musica/Estratégies de relaxacié/ Exercicis de classe/ Estudiar/ Veure TV i Séries/ Comunicar-te con amics i membres de la familia/ Teleconferéncies

amb companys/es i/o amics/es/ Moderat Exercici Fisic/ Dedicar temps a un mateix.

Pensaments Positius i Alternatius:

Aquest confinament durara un temps limitat/ Es important mantenir les estratégies i habits que ens
han ensenyat, relaxar-me i mantenir-me en calma/...potser és el moment de mirar la llista de
situacions alternatives/ No estic sola/o en tot aixd/ Hi ha persones que volen ajudar-me i que sén al
meu costat/ estar confinat no vol dir estar aillat/a, ..A qui puc trucar?/Puc compartir aquests
sentiments/preocupacions amb la meva familia? / Puc escriure aquests sentiments? / | si els hi
envio en el meu terapeuta? / Es important mantenir una rutina alimentaria, d’exercici fisic moderat/
Discutir amb els meus familiars no m'ajuda ara mateix/ Vull concentrar-me en I'aqui i I'ara..no sé que

passara dema.
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S1 Taula

COVID-19-AREN AURREAN ESTRATEGIA ETA GOMENDIOAK

‘ HAUEI ERANTZUNEZ

‘ EZ-EGOKITZEKO ESTRATEGIA

‘ EGOKITZEKO ESTRATEGIA

Jatearekin Lotutako Egoerak

Pisua/Fisikoa handitzearen inguruko kezka

Elikagaien murrizketa / Pentsatzeko era negatiboa / Jarrera
hiperaktiboa, hala nola gehiegizko garbiketa / Denbora guztian
jaten aritu / Senitartekoekin eztabaidatzea

Aurrera egiteko estrategiak / Pentsatzeko era positiboa / Eguna planifikatu /
Errutinak / Gustuko aktibitateak / Gizarte-kontaktu birtual eta errealak (familia,
lagunak), Ariketa fisiko arinak

Gehiegizko pisuaren inguruko kezka

Elikagaien murrizketa / Botaka egiteko jarrera / Pentsatzeko era
negatiboa / Senitartekoekin eztabaidatzea / Zeure burua
zigortzea

Jatorduen plana / Familiarekin sukaldean aritu, plater bereziak prestatu (Familiko
bakoitzak bat aukera dezake) / Gustuko aktibitateak / Pentsatzeko era positiboa

Kirol / Aktibitate erregularren falta

Elikagaien murrizketa / Pentsatzeko era negatiboa / Jarrera
hiperaktiboa, hala nola gehiegizko garbiketa / Senitartekoekin
eztabaidatzea

Gustuko aktibitateak / Pentsatzeko era positiboa / Eguna planifikatu / Ariketa
fisiko arinak / Dantza / Erlaxazio ariketak / Yoga

Dena gain-kontrolpean izatearen falta

Kontrolatu beharreko gauzen aurrean pentsaera obsesibo,
gehiegiko eta errepikakorrak / Erritualak / Xehetasunen kontrola
| Arduratzen gaituzten arazoen aurrean, hiper-zaintza /
Muskuluen tentsioa / Zurruntasun fisikoa / Ekidite jarrerak

Pentsatzeko era positiboa / Aurrera egiteko estrategiak / Esker oneko estimuluen
bilaketa / Beste modu batera pentsatzeko era / Erlaxazio ariketak / Arnasketa
sakon eta diafragmatikoa / Meditazioa / Mindfulness

Jatearekin Loturarik Ez Duten Egoerak

Ziurgabetasunaren inguruko kezka
(bizitza/lana/etorkizuna)

Pentsatzeko era negatiboa / Denbora guztian jaten aritu

Aurrera egiteko estrategiak / Pentsatzeko era positiboa / Gizarte-kontaktu
birtuala / Indartze eta auto-indartzearen bilaketa / Gustuko aktibitateak /
Konfinamendu egoerako egunek dituzten egoera positiboen egunkari bat osatu
(familiarekin erlaxatuta pastako denbora, familia eta lagunekin denbora faltagatik
inoiz izan ez ditugun elkarrizketak) / Familiarekin jolastu

Ni kutsatzeko edo besteak kutsatzearen
inguruko kezka

Pentsatzeko era negatiboa / Denbora guztian jaten aritu

Osasun autoritateek emandako gomendioak jarraitu (ez gehiago, ez gutxiago)
| Deskonektatu / Lanpetuta mantendu / Errutinak / Gustuko aktibitateak

Fernandez-Aranda et al. European Eating Disorders Review, 2020; 28 (3), 239-245.



Aspertze sentimendua

Pentsatzeko era negatiboa / Lo egitea / Denbora pasan ibili

Eguneko aktibitateen plangintza egin / Egun bakoitzerako aktibitatea atsegin eta
dibertigarriak antolatu / Gehien atsegin duzuna zer den pentsatu eta praktikan
jartzen saiatu (konfinamenduaren mugekin) / Imajinazioa landu / Inoiz denborarik
izan ez duzun hori ikasteko aukera baliatu / Zuretzat garrantzia duen jendearekin
harremanetan egon

Bakardade sentimendua

Pentsatzeko era negatiboa / Lo egitea / Denbora pasan ibili

Gizarte kontaktuak bilatu / Lagunekin aktibitateen plangintza egin eta birtualki
antolatu / Interneten zure gustuko aktibitateak bilatu eta baliatu (liburutegiak,
jolasak, musika, edozein adierazpen artistikoa, eta abar.) / Zure talentuak zein
diren jakin eta behar dituztenei eskaini (matematika klase birtuala, hizkuntzak,
literatura, pintura, eskulanak, musika, eta abar.) / Bakarrik egoteko denbora tarte
bat aukeratu

ZAINTZALEENTZAKO GOMENDIOAK
Jatearekin Lotutako Egoerak

Pisua/Fisikoa/Aktibitatearen inguruko
kezka adierazten duen pazientea

Pentsatzeko era negatiboa / Errua bota / Eztabaidan aritu

Erlaxatu, sakon arnastu, bere kezkak adierazten utzi, bere beldurrak. Berehala
aholku emateko zure beharra gelditu, zer egin esateko. Bere kezka eta beldurrak
ulertzeko urrezko aukera da. Zuk nola sentitzen den ulertzeko beharra du berak,
enpatikoa izatekoa, berari konfiantza emateko eta eguneroko zailtasun eta
erronken aurrean berarekin egongo zarela esateko beharra.

Ziurgabetasunaren inguruko kezka
adierazten duen pazientea

Pentsatzeko era negatiboa / Errua bota / Eztabaidan aritu

Modu positiboan pentsatzen lagundu, momentu bakoitza estimatzen,
etorkizunaren aurrean ez kezkatzen, egunerokotasunean pentsatzen, berari
buruzko juzgurik edo kritikarik egin gabe, eguneroko helburu/erronkak jarri eta,
behin lortuta, bera indartzeko.

Kirol / Aktibitate erregularren falta

Murrizketa / Pentsatzeko era negatiboa / Jarrera hiperaktiboa,
hala nola gehiegizko garbiketa

Eguneroko ariketa saio arinak antolatu / Arnasketa diafragmatikoa / Meditazio eta
mindfulness (aukera erraz asko dago) / Etxekolanak familiaren artean banatu
(elkarrekin lan egin eta ariketa egiteko modu bat da) / Equneroko eginkizunetan
lagundu
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TERAPEUTENTZAKO GOMENDIOAK

Zerbitzu modu berriaren aurrean,
pazientearen segurtasuna eta
gaitasunaren inguruko kezka

Pentsatzeko era negatiboa

Babes egoera baten plangintza egin eta berau prestatu / Nori deitu / Zerbitzu
lokalak / Ardurak nola kudeatu (adibidez, lagun/familiarekin edo norberak) / Test
fisiko errazak (adibidez, sentadilletatik altxa) / Txorkatilak puztuak dauden
begiratu / Pentsatzeko era positiboa

Ziurgabetasunaren aurrean, norberaren
beldur eta kezkak

Pentsatzeko era negatiboa

Talde-lana eta gainbegiraketa / Pentsatzeko modu positiboa / Aurrera egiteko
estrategiak / Besteekin komunikatu (lankideak, lagunak, familia)

Ni kutsatzeko edo besteak kutsatzearen
inguruko kezka

Pentsatzeko era negatiboa

Pentsatzeko era positiboa / Aurrera egiteko estrategiak / COVID-19aren inguruko
albisteen kontsumoa mugatu eta aukeraketa egokia egin (iturri ezagunak)
informazioa jasotzeko garaian

Bakardade sentimendua

Pentsatzeko era negatiboa

Talde-lana eta gainbegiraketa / Pentsatzeko modu positiboa / Aurrera egiteko
estrategiak / Egoera atseginak bilatu / Besteekin komunikatu (lankideak, lagunak,
familia)

Aurrera egiteko Estrategiak: Margotu, Musika entzun, Erlaxatzeko Estrategiak / Etxekolanak / Ikasi / Telebista ikusi / Lagun edo familiakoekin komunikatu / Lankideekin bideo deiak izan / Ariketa

arinak egin / zuretzako denbora hartu

Pentsatzeko era positibo eta alternatiboa

Konfinamendu honek denbora mugatu bat iraungo du / Garrantzitsua da ikasitako gidalerroak jarraitzea, erlaxatu eta lasai egotea... beharbada, egoera alternatiboen zerrendan begiratzeko
garaia da / Ez nago bakarrik honetan... Lagundu nahi didan jendea dago eta nire ondoan dagoena / Konfinatua egoteak ez du isolatua egotea esan nahi, zeini deitu diezaioket? /
Sentimendu/kezka hauek nire familiarekin elkarbana al ditzaket?/Idatzi al ditzaket sentimendu hauek? Eta nire terapeutari bidaliko banizkio? / Garrantzitsua da errutina bat mantentzea,
janariaren inguruan, ariketa arinaren inguruan...

Nire familiarekin eztabaidan aritzeak ez nau lagunduko oraingo honetan / “Orain eta hemen” kontzeptuetan kontzentratu nahi dut, ez dakit bihar zer gertatuko den
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Table $1

TOIMINTAOHJEET JA SUOSITUKSET COVID-19 AIKANA
syomishairiota sairastaville, laheisille ja terapeuteille/hoitavalle taholle

OIREILUA PROVOSOIVAT TEKIJAT

SYOMISHAIRIOTA TUKEVA
TOIMINTAMALLI

TOIPUMISTA TUKEVA TOIMINTAMALLI

SUOSITUKSET SAIRASTUNEILLE
Sydmiseen, liikkkumiseen ja kehonkuvaan
liittyvat asiat

Painonnousuun, kehonkoostumukseen ja kokoon
liittyvat huolet ja ajatukset

Syomisen voimakas rajoittaminen/
Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Hyperaktiivinen kayttaytyminen /
Hallitsematon sydminen / Riidat laheisten
kanssa

Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden aarelle / Toipumista tukevien rutiinien luominen ja niista kiinni
pitaminen / ltselle iloa tuova toiminta/ Seurustelu (edes virtuaalisesti) Iaheisten ihmisten kanssa
[ Lempea liikkuminen

Huolet liittyen hallitsemattomaanl/liialliseen
sydmiseen

Syomisen rajoittaminen / Oksentaminen /
Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Riidat laheisten kanssa / ltsensa
rankaiseminen

Aterioiden suunnittelu / Ruoanlaitto ja aterioiden suunnittelu yhdessa perheen/laheisten kanssa
/ Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden &arelle

Saannollisen likkumisen
vaheneminen/puuttuminen

Syomisen rajoittaminen / Negatiivisiin
ajatuksiin jumiutuminen / Hyperaktiivinen
kayttaytyminen / Riidat I&heisten kanssa

Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden aarelle / Toipumista tukevien paivarutiinien luominen ja yllapito/
Lempeaa likkumista musiikin tahtiin / Tanssiminen / Rentoutusharjoitukset / Jooga

Tunne tai kokemus kontrollin menettamisesta

Toistuvat ja pakkomielteiset ajatukset
littyen asioihin, joita on tottunut/totuttu
ylikontrolloimaan / Asioiden toistuva
tarkistaminen / Rituaalien toistaminen /
Pieniin yksityiskohtiin jumiutuminen /
Korostunut tarkkaavaisuus liittyen yleisiin
huolenaiheisiin / Lihasten jannittyneisyys /
Fyysinen jaykkyys /
Valttamiskayttaytyminen

Ajatusten aktiivinen palauttaminen positiivisten asioiden aéarelle / Omat selviytymiskeinot ja
itsesaately / Palkitsevan tekemisen I6ytaminen / Vaihtoehtoisten ajatuspolkujen loytaminen /
Rentoutusharjoitukset / Hengitysharjoitukset / Meditointi/ Tietoisuustaitojen harjoittaminen
(mindfulness)
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Epasuorasti syomishairiooireiluun liittyvat
tilanteet/huolet

Epéavarmuus tulevaisuuden suhteen

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Hallitsematon syéminen

Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden &arelle / Virtuaalinen seurustelu toisten ihmisten kanssa / ltselle
antoisa tekeminen / Kiitollisuuspaivakirja (esim. ajanvietto perheen kanssa, laheisten kanssa
keskustelu, jolle ei muuten ole aikaa) / Erilaiset pelit ja leikit perheen kanssa

Omaan tai toisten sairastumiseen liittyvat huolet

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
hallitsematon syéminen

Viranomaisohjeistukseen luottaminen ja sen mukaan toimiminen / Suojaa itsesi
informaatiotulvalta / Keskity muihin asioihin / Toipumista tukevista rutiineista kiinnipitdminen /
Itselle antoisa tekeminen ja toiminta

Tylsistyminen, tyhjyyden kokemukset

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Nukkuminen / Aloitekyvyttomyys ja vaikeus
ryhtya toimintaan

Suunnittele paivan askareet / Tee jotain itseédsi miellyttdvaa ja iloa tuovaa tekemista joka paiva
I Mieti misté pidat ja toteuta niitd mahdollisuuksien mukaan (viranomaisohjeiden puitteissa) /
Paasta mielikuvitus valloilleen / Ota ilo irti tilaisuudesta tutustua uusiin asioihin, joille ei
aikaisemmin ole ollut aikaa / Pysy yhteydessé sinulle tarkeisiin ihmisiin

Yksindisyyden tunne

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Nukkuminen / Aloitekyvyttomyys ja vaikeus
ryhtya toimintaan

Tartu sosiaalisiin tilanteisiin / Suunnittele tekemista kavereiden kanssa ja toteuta virtuaalisesti /
Etsi sinua itseasi kiinnostavia aktiviteetteja netista ja osallistu niihin (lukupiirit, pelit, musiikki,
mika tahansa luova ilmaisu jne) / Tutkaile vahvuuksiasi ja osaamisalueitasi ja tarjoa niita
tarvitseville sosiaalisen median kautta (virtuaaliset matematiikan, kielten, kirjallisuuden,
maalaamisen, kasitiden, musiikin jne opetukset) / Maarita itsellesi aika, jonka vietat
tarkoituksella yksin

SUOSITUKSET LAHEISILLE
Syomiseen, liikkkumiseen ja kehonkuvaan
liittyvat asiat

Sairastuneen ilmaisemat huolet liittyen kehon
kokoon ja ulkomuotoon ja fyysiseen aktiivisuuteen

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Syyttdminen ja syyllistaminen /
Vaitteleminen

Rentoudu, veda syvaan henkea, anna toisen ilmaista huolensa ja pelkonsa. Muista, ettei sinun
tarvitse osata ratkaista asiaa. Tama voi olla loistava tilaisuus ymmartaa toisen huolta ja
pelkoja. Sinulta toivotaan ymmarrysta, empatiaa, itseluottamuksen vahvistamista ja
muistutusta/vahvistusta, etta et jata yksin vaikeuksista ja haasteista huolimatta.

Sairastuneet iimaisemat huolet liittyen
epavarmaan tilanteeseen

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen /
Syyttdminen ja syyllistaminen /
Vaitteleminen

Auta tukeutumaan niihin asioihin, jotka eldméssa ovat hyvin ja tuovat turvaa. Kannusta
olemaan huolehtimatta tulevaisuudesta ja olemaan tuomitsematta itsedan, asettamaan
saavutettavia paivittaisia tavoitteita/haasteita ja iloitsemaan niiden saavuttamisesta.
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Saannollisen likkumisen
vaheneminen/puuttuminen

Syomisen rajoittaminen / Negatiivisiin
ajatuksiin jumiutuminen / Hyperaktiivinen
kayttaytyminen

Jérjesta muutama paivittdinen hetki lempeélle likkumiselle / Hengitysharjoittelu
(palleahengitys)/ Meditointi ja mindfulness (tahan l6ytyy paljon yksinkertaisia harjoituksia) / Jaa
kotityGt koko perheen kesken ja tehkaa niita yhdessa / Tue péivittéisia, toipumista tukevia
rutiineja

SUOSITUKSET
TERAPEUTEILLE/HOITAVALLE TAHOLLE

Huolet liittyen potilaan turvallisuuteen ja siihen,
miten poikkeusolojen vuoksi eri tavoin jarjestetty
palvelu soveltuu hanelle

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen

Tee turvasuunnitelma / Kenelle soittaa / Paikalliset palvelut / Miten hoitoon kuuluvat
valttamattomat toimenpiteet (esim. punnitseminen) voidaan jarjestaa (esim. laheisten toimesta
vai itse punniten) /(Yksinkertaiset kuntotestit (esim. padseekd ylos kyykysta) / Nilkkojen
kontrollointi 6deeman varalta) Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle merkityksellisten
asioiden érelle

Omat pelot ja huolet liittyen epavarmuuteen

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen

Yhdessa tydskenteleminen ja tydnohjaus / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden &arelle / Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Yhteydenpito muihin
ihmisiin (kollegat, ystavat, perheenjasenet)

Huolet liittyen omaan tai l&heisen sairastumiseen

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen

Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle merkityksellisten asioiden aérelle / Omat
selviytymiskeinot ja itsesaately / Rajoita COVID-19:a4n liittyvan uutisoinnin seuraamista ja hae
tietoa vain luotettavista lahteista

FYksindisyyden tunteet

Negatiivisiin ajatuksiin jumiutuminen

Yhdessa tydskenteleminen ja tyonohjaus / Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle
merkityksellisten asioiden aarelle / Omat selviytymiskeinot ja itsesaately / Hakeudu
antoisiin/miellyttaviin/mukaviin tilanteisiin / Pida yhteyttd muihin ihmisiin (kollegat, laheiset)

Selviytymiskeinot ja itsesaatelyn hallintakeinot: Maalaaminen, musiikin kuuntelu, rentoutuskeinot, kotityét, opiskelu, telkkarin TV:n katsominen, yhteydenpito ystavien ja muiden Iaheisten tai
perheenjasenten kanssa, etapalaverit kollegoiden kanssa, lemped likkuminen, oman ajan ottaminen

Ajatusten aktiivinen palauttaminen itselle merkityksellisten asioiden dérelle, ettei jumiutuisi negatiivisiin ajatuksiin:

Téama poikkeusaika rajoituksineen jatkuu vain rajoitetun ajan / On tarke&a noudattaa viranomaisohjeita, ottaa muuten rennosti ja pysya rauhallisena. / En ole yksin tassa tilanteessa. Minulla on
ihmisig, jotka haluavat auttaa ja jotka vélittdvat / Nama rajoitukset eivat tarkoita taydellista eristaytymistd, kenelle voisin soittaa? / Voinko jakaa néité tunteita ja huolia l&heisteni kanssa? / Voinko
kirjoittaa naista tunteista ja ajatuksista? Enta jos lahettdisin ndmé terapeutilleni? / On térkea yllapitaa toipumista tukevia rutiineja, mm. ruoan ja lempeén likkumisen suhteen / Riitely l&heisten
kanssa ei auta minua / Keskityn tdhan hetkeen, en voi vaikuttaa huomiseen.

Adaptation is made by The Eating Disorder Association of Finland
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Tabulka S1

STRATEGIE A DOPORUCENI V DOBE COVID-19

\ V ODPOVEDI NA

MALADAPTATIVNI STRATEGIE

ADAPTATIVNI STRATEGIE

Specifické situace - tykajici se
jidla

Obavy z nérastu
hmotnosti/télesnych tvardi

Restrikce/ Negativni mysleni/ Hyperaktivita napf.
nutkavé uklizeni /uzdibovani/ hadky se ¢leny
rodiny

Kopingoveé strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni mySleni/ Denni planovani/ Rutiny/
Prijemné aktivity/ Virtualni a realné socialni kontakty (rodina, pfatele), Mirna télesna aktivita

Obavy z excesivniho

Restrikce/ Purgativni chovani -“o¢istovani” od
kalorii, napf. zvracenim, projimadly/ Negativni
mysleni/ / hadky se Cleny rodiny/ sebetrestajici
aktivity

Planovani jidla/ Vareni s rodinou, planovani specialnich jidel (kazdy ¢len rodiny si miize vybrat
néjaky jiny recept) / Kopingové strategie (strategie zviadani stresu) / Pozitivni mysleni

Nedostatek, pravidelného
sportovani/ Aktivity

Restrikce/ Negativni mysleni/ / Hyperaktivita,
napfiklad nutkavé uklizeni/ hadky se Cleny
rodiny

Kopingoveé strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni mySleni/ Denni planovani/ Mirna
télesna aktivita s muzikou/ Tanec/ Relaxacni cvi¢eni/ joga

Nedostatek nadmérné kontroly

Opakujici se, vracejici se obsedantni myslenky
na témata, ktera jsou bézné pfedmétem nasi
nadmeérné kontroly/ kontrolujici chovani/ Ritualy/
Prehnana kontrola detail(i/ Nadmérna pozornost
obavam/ Svalové napéti/ Fyzicka ztuhlost/
Vyhybavé chovani

Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Hledani pfijemnych
odméniujicich stimuld/ Alternativni mysleni/ / Relaxacni cviceni / Dechova cviceni, braniéni a
hluboké dychani/ Meditace/ Mindfulness (vS§imavost-snaha o védomé jednani i jidelni chovani vs.
bezmyslenkovité, automatické chovani)

Specifické situace - netykajici se jidla

Obavy z nejistoty (zivotni
situace/ prace/ budoucnost)

Negativni mysleni/ Uzdibovani

Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Pozitivni mySleni/Virtualni socialni kontakty/
Hledani posilujicich a sebe-posilujicich/ odméniujicich aktivit/ Zapisovani pozitivnich situaci béhem
omezeni pohybu (Cas straveny relaxaci s rodinou, konverzace, s rodinou nebo prateli, na kterou
jsme nikdy neméli/y ¢as) / Hrani her s rodinou
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Obavy z infekce, nakazy viastni
Inebo ostatnich

Negativni mysleni/ Uzdibovani

Zvazovat doporuceni a rady zdravotnickych autorit (ne vice ne méné/ Umét se odpojit/ Zaméstnat
se/ Udrzet rutiny/ Prijemné aktivity/

Pocity nudy

Negativni mysleni/ Spani/ Ne¢innost

Planovat denni Ukoly/ Navrhnout pfijlemnou a radostnou aktivitu pro kazdy den/ Pfemyslet co mate
nejradéji a pokusit se to uskutecnit (v limitech souasnych omezeni) / Zapojit pfedstavivost/ Vyuzit
Casu k uceni toho, na co nebyl nikdy ¢as/ Zistat v kontaktu s lidmi, ktefi jsou pro vas duleziti.

Pocity osamélosti

Negativni mysleni/ Spani/ Ne¢innost

yhledavani socialnich kontakt(i/ Planovani aktivit s prateli a jejich virtuaini organizace/
Viyhledavejte aktivity, které vas zajimaji na webu a vyuzivejte je (knizni kluby, hry, muzika, jakékoliv
formy uméleckého projevu atd.) / Uvédomte si své_dovednosti a nabidnéte je tém, ktefi by je vyuZili
prostfednictvim socialnich médii (virtualni hodiny matematiky, jazyku, literatury, malovani,
femeslnych dovednosti, muziky atd.) / Specifikujte ¢as straveny o samoté.

DOPORUCENI PRO PECUJICI
Specifické situace - tykajici se
jidla

Pacient vyjadfuje obavy ohledné
vlastniho téla  a aktivity

Negativni mysleni/ Pocity viny/ Hadky

Relaxace, dechova cviceni, nechte je vyjadfit jejich obavy a strachy. Omezte svou_potfebu hned jim
radit a fikat, co maji délat. Je to Uzasna prilezitost porozumét jejich obavam a strachim. Maji
velkou potebu ziskat vaSe porozuméni, empatii a podpofit své pocity davéry. Potfebuii slySet, Ze
zlistanete na jejich strané pfi zvladani jejich tézkosti a kazdodennich problému.

Pacient vyjadiuje obavy z
nejistoty

Negativni mysleni/ Pocity viny/ Hadky

Pomozte jim myslet pozitivné, vaZit si kazdé chvile, neobavat se budoucnosti, promyslet postupné
den po dni, nesoudit a nekritizovat ani sebe ani je a davat si realné dosazitelné denni cile/ukoly a
povzbuzovat je, posilovat jejich sebevédomi po jejich dosazeni.

Nedostatek pravidelného
sportu/Sportovni aktivity

Restrikce/ Negativni mysleni/ Hyperaktivita,
napf. nutkavé uklizeni.

Zorganizujte nékolik dennich setkani pfi mirném cviceni/ Brani¢ni dychani/ Meditace a mindfulness
(vSimavost-viz vySe. Existuje mnoho jednoduchych pouzitelnych moznosti) / Rozdélte doméci
povinnosti mezi celou rodinu (je to zplsob, jak pracovat spolec¢né a mit pohybovou aktivitu) /
Podporujte denni rutiny.
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DOPORUCENI PRO

TERAPEUTY

Obavy ohledné bezpeci pacientt | Negativni mySleni Planuijte a sestavte sebezachovny scénar/ Komu zavolat / Mistni sluzby / Jak mize byt

a vlastni kompetence v novych odpovédnost rozdélena (napf. pritel/Clen rodiny nebo samostatné vazenil jednoduchy fyzicky test

formach poskytované péce. (napf. vstat z drepu) / Kontrola kotniku, zda nejsou oteklé/ Pozitivni mysleni

Vlastni strachy a obavy z Negativni mysleni Tymova prace a supervize/ Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) /

nejistoty Komunikace s ostatnimi (kolegy, prateli, rodinou)

Obavy z infekce, nakazy viastni | Negativni mysleni Pozitivni mySleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) / Limitovat konzumaci medialnich

Inebo ostatnich zprav o COVID-19 a zkusit si vybirat (pouze znamé, ovefené zdroje) pfi hledani informaci.

Pocity osamélosti Negativni mysleni Tymova prace a supervize/ Pozitivni mysleni/ Kopingové strategie (strategie zvladani stresu) /
Viyhledavani odménujicich situaci/ Komunikace s ostatnimi (kolegy, pfateli, rodinou)

Kopingové strategie: Malovani, Poslouchani hudby, Relaxaéni strategie/ Doméci tkoly/ Studovani/ Sledovani TV/ Komunikace s prateli a rodinou/ Telekonference s kolegy/ Mimé cviéeni/ Cas
vénovany sobé

Pozitivni a alternativni mysleni:

Sougasna omezeni nebudou trvat vééné a po urcité dobé skonci/ Je dileZité drzet se nauCenych klinickych doporucent, relaxovat a zdstat klidny...mozna je to ¢as na seznam alternativnich
situaci/ Nejsem v tom sam, mam lidi, ktefi mi chtéji pomoci a ktefi jsou se mnou/ Sou¢asna omezeni volného pohybu neznamenaji izolaci, komu mohu zavolat? / mohu sdilet tyto pocity/ obavy
se svou rodinou?/ Mohu si své pocity napsat? A co kdyz je poSlu svému terapeutovi? /Je dileZité udrzet si rutinni aktivity...jidelni zvyky a mirna télesna cviceni/

Dohadovani s rodinou mi nepomaha/ Chci se nyni soustfedit na to, co je tady a ted. Nevim, co se bude dit zitra.
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STRATEGIAK ES AJANLASOK A COVID-19 JARVANY IDEJERE

\ VALASZKEPPEN AZ ALABBIAKRA:

MALADAPTIV STRATEGIA

ADAPTIV STRATEGIA

Evésspecifikus helyzetek

Aggodalmak a ndvekvd testsuly / alak miatt

Korlatozas / negativ gondolkodas / hiperaktiv
viselkedés, mint a tulzott takaritas / eszegetés /
viték a csaladtagokkal

megbirkéz6 stratégiak / pozitiv gondolkodas / a nap megtervezése / rutinok / élvezetes
tevékenységek / virtualis és valdsagos tarsas kontaktusok (csalad, baratok), enyhe
testedzés

Aggodalmak a tulzott eszegetés / tulevés miatt

Korlatozas / dntisztito viselkedés / negativ
gondolkodas / vita a csaladtagokkal / dnblintetés

az étkezés megtervezése / f6zés a csaladdal, specidlis ételek tervezése (minden
csaladtag eltérét valaszthat) / megbirkdz stratégiak / pozitiv gondolkodas

A rendszeres sport / aktivitas hianya

Korlatozas / negativ gondolkodas / hiperaktiv
viselkedés, mint a tulzott takaritas / vitak a
csaladtagokkal

megbirkdz6 stratégiak / pozitiv gondolkodas / a nap megtervezése / enyhe testedzés
zenére / tanc / relaxacios gyakorlatok / joga

A tulkontrollalas hianya

Ismétlédo, visszatérd és kényszeres gondolatok
olyan témakrol, amelyeket rendszerint
megprobalunk tdlkontrollalni / ellenérzé
viselkedések / ritualék / részletek tlkontrollalasa
/ tulzott éberség olyan témakkal kapcsolatban,
amelyek miatt aggodunk / izomfesziilés / testi
merevség / elkerlld viselkedések

pozitiv gondolkodas / meghirkdzé stratégiak / jutalmazé ingerek keresése / alternativ
gondolkodas / relaxacios gyakorlatok / rekeszi 16gzés és mély légzés / meditacio / tudatos
jelenlét

Nem evésspecifikus helyzetek

Aggodalmak a bizonytalansag miatt (élet / munka
1 j6vé)

Negativ gondolkodas / eszegetés

megbirkéz6 stratégiak pozitiv gondolkodas virtualis tarsas kontaktusok / megerdsités és
on-megerdsités keresése / jutalmazo tevékenységek / naplovezetés pozitiv helyzetekrdl a
korlatozas napjaiban (ellazul6 id6 a csaladdal, beszélgetések a csaladdal és baratokkal,
amelyekre soha nem volt idénk) / jaték a csaladdal
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Aggodalmak a fertézés miatt (sajat maga és
masok miatt)

Negativ gondolkodas / eszegetés

fontold meg az ajanlasokat, amelyeket az egészséguigyi hatosagok tanacsolnak (nem
tobbet és nem kevesebbet) / kapcsolod ki / [égy tevékeny / rutinok / kellemes
tevékenységek

Unalom érzései

Negativ gondolkodas / alvas / [6dorgés

tervezd meg a napi teenddidet / tervezz kellemes és élvezetes tevékenységeket minden
napra / gondolj arra, mit szeretsz a legjobban és probald meg azt a napi gyakorlatba
atliltetni (a korlatozasok adta hatarokon beliil) / élj a képzeleteddel / hasznald ki az
elényét annak, hogy azt tanulod, amire soha nem volt idéd / maradj kapcsolatban azokkal
az emberekkel, akik fontosak neked

Magany érzései

Negativ gondolkodas / alvas / 16dorgés

keress tarsas kapcsolatokat / tervezz tevékenységeket a barataiddal és szervezzétek
meg virtudlisan ezeket / keress olyan tevékenységeket az interneten keresztiil, amelyek
érdekelnek, és kapcsolodj be ezekbe (kdnyvklub, jatékok, zene, a miivészi kifejezés
barmilyen formaja stb.) / fedezd fel a tehetségeidet és ajanld ezeket azoknak a szocialis
média révén, akiknek sziikséguk lehet rajuk (virtualis matematika ora, nyelv, irodalom,
festészet, kézmiivesség, zene stb.) / hatarozz meg kiilén idét, amit egyedill toltesz

AJANLASOK GONDOZOK SZAMARA

Evésspecifikus helyzetek

A beteg aggodalmat fejezi ki a teste / alakja /
aktivitdsa miatt

Negativ gondolkodas / hibaztatas / vitdzas

Relaxalj, végy egy mély levegét, hagyd 6ket, hogy kifejezzék aggodalmaikat, félelmeiket.
Allitsd le a késztetést, hogy azonnal tanacsot kell adnod nekik, s megmondani, mit
csindljanak. Ez egy kit(ind lehetdség arra, hogy megértsd aggodalmaikat, félelmeiket.
Sziikséguk van arra, hogy megértsd, hogyan érzik magukat, hogy empatikus legyél, hogy
bizalmadrol biztositsd 6ket, &s hogy elmondd azt, az § oldalukon allsz, hogy szembe
tudjanak nézni a nehézségekkel és a mindennapi kihivasokkal.

A beteg aggodalmat fejezi ki a bizonytalansag
miatt

Negativ gondolkodas / hibaztatas / vitdzas

Segitsd 6ket abban, hogy pozitivan gondolkodjanak, értékeljenek minden pillanatot, s ne
aggaddjanak a jové miatt, gondoljanak a mindennapokra, ne itélkezzenek vagy kritizaljak
magukat, elérheté napi célokat és kihivasokat tlizzenek ki, és erésitsék meg magukat,
miutén elérték éket. Erdsitsd meg ket ezekért.

A rendszeres sport / aktivitas hianya

Korlatozas / negativ gondolkodas / hiperaktiv
viselkedés, mint példaul a kényszeres takaritas

szervezz néhany enyhe testmozgast naponta / rekeszlégzés / meditacio és tudatos
jelenlét (sok egyszeri lehet6séggel lehet €élni) / oszd fel a hazimunkakat az egész csalad
kozott (ez az egylittes munkavégzés és a gyakorlatszerzés modja) / timogasd a napi
rutinokat
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Aggodalmak a beteg biztonsaga miatt és az uj Negativ gondolkodas tervezz meg és allits fel egy életmentd forgatokényvet / kinek kell telefonalni / helyi

ellatasi formak miatti kompetencia miatt szolgalatok / hogyan lehet kezelni a felelésséget (pl. barat / csaladtag bevonasaval, vagy
sajat testsulyméréssel) / egyszer( testi tesztek (pl. guggolasbol felallas; bokaddéma
megfigyelése) / pozitiv gondolkodas

Sajat félelmek és aggodalmak a bizonytalansag | Negativ gondolkodas team-munka és szupervizié / pozitiv gondolkodas / megbirk6zé stratégiak / kommunikacio

miatt masokkal (kollégak, csalad)

Aggodalmak a fert6zés miatt (sajat maga és Negativ gondolkodas pozitiv gondolkodas / megbirkézo stratégiak / korlatozd a COVID-19-re vonatkoz6

masok miatt) médiafogyasztast és probalj meg szelektiv lenni (csak ismert forrasokra tamaszkodj),
amikor informaciét keresel.

Magany érzései Negativ gondolkodas team-munka és szupervizié / pozitiv gondolkodas / megbirkézd stratégiak / jutalmazo

helyzetek keresése / kommunikacié masokkal (kollégak, baratok, csalad)

Megbirkoz6 stratégiak: festés, zenehallgatas, relaxacios stratégiak / hazimunka / tanulas / tv-nézés / kommunikacié baratokkal és csaladtagokkal / telekonferencia kollégakkal (enyhe

testedzés / id0 biztositasa sajat magunk szamara

Pozitiv és alternativ gondolkodas:

Ez a korlatozas hatarozott ideig all fenn. Fontos, hogy betartsam az dtmutatét, amit tanultam,
relaxaljak és nyugodt maradjak... talan itt az ideje annak, hogy megnézzem az alternativ helyzetek
listajat. Nem vagyok egyeddl ebben az egészben... Vannak emberek, akik segiteni akarnak nekem
és mellettem vannak. A korlatozas nem jelent elszigeteltséget, kit hivhatok fel? Megoszthatom
ezeket az érzéseket/aggodalmakat a csaladdommal? Leirhatom ezeket az érzéseket? Mi lenne, ha
elkildném ezeket a terapeutamnak? Fontos a rutin fenntartasa az ételekben, az enyhe

testmozgésban.

A csaladi vitik ebben az id6szakban nem segitenek nekem. Most az itt és mostra akarok

koncentralni, nem tudom, mi torténik holnap.
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